


(గవర్న మెంటువారి 1 11 1££ ఫారముల ఆరోగ్య 
పాశాను రమణిక ననుసరించి |వాసినది). 





“లాేకములన్ని యుకొ జడియలోన జయించినవా(డే విం ద్రియా 
నీకయుం జిత్తమున్‌ గలువశేరవు నిన్ను నిబద్ధుంబేయు నీ 


ఫీకరశ్ళతు లాయ్యరం (బభిన్ను లజేసినం (వాణికోటిలాశి 
నీకువిరోధిలేం డొకండు నేర్పునంజూడుము జాన వేళ్వేరా.” 


జసజ్రాచాదము సర్వసద్దుణ సము'డాయ ము, ” 





మంలి పగడ సాంబశివ రాన్స, 
వి ఏ, ఎల్‌, టీ, 





వాణీ మ్మద్రాతీరకాల్క బెజవాడ, 


'హాంమెమ్ట్‌ సంక లితము? 1928, [వేల 0.4 


రెండ వ ఫారము 


విషయసూచిక — Contents. 


ks ఆరోగ్యము -అ నారోగ్యము, Death-natural and acct 
dental, preventable and hereditary diseases: Bugemnics; 
dread of death; Principles of Hygiene; Plain కేశ *7 12వ 
and high thinking ఏ the sixinner foes and their conquest 
necessary for good health వ వ లు లా 
2, మనము తినువస్తువులలో నేమిగలదు! 

Flesh-forming,  heat-producing and bone- 
building materials and rough proportions 18 food st u ffs ; 
mixed diet; Fat and its uses. స a సార 

లి. చుకయు ఎట్లు ఆహారము ఛుజింపవలెను! What 1104 of 
food should we eat? Milk a complete food. Vegetables and 


fruits-laxatives. అ జ a నా. 
4, ఆవోరము 
11 Diet—Water and substitutes, న 


ర ఆహారము తయారుచేయుట. Cooking-healthy me ౬కే 065 
and advantages. Pot-cooking, steam.cooking; frying 
in oils bad for health; preserved foods and pickles, 
Tamarind and lime-fruit ; pepper, chilli, onion; eating 
to live but not living to eat. ఖా వ ౧౩-౮-౯౫౬౬. 

6. మురికీనీరు. Drainage water : construction of old 
Indian Towns and viilages ; Dr. Geddes's opinion ; dralin- 
age water used for growing trees ; mud-pools breeding 
places of musquitoes ; malaria 3 Municipal Laws ; ho use 
and public drainage; అ క్‌ ce Em 

7, శవపరిష్కా_రము. Disposal of the dead; cremation 
and burial grounds, location; collection and disposal 
of street sweeping; use of sewage water; stable swee- 
pings and preparation of nitre ; dust-bins. ౧౯-౨౮. 


8. గాలి క్యానించుట,. Breathing air; impurities; 


dusty streets; crowded rooms; Stuffy-smell; use of 
xreen leaves and flowers in purifying air; Ventilation 
by lamps and furnaces; incense-burning: purificat 10on- 


11] 
natural and artificial-diffusion; dust storms; smoke-nut- 
sance; location of factories, lime and brick kilns etc. 
Evil effects of smoking, ఫశ అర ౮ 
9. రకము Blood-composition; red and white 


Corpuscles. Their functions; richness and poverty of 
blood; treatment; అన్న భదిభస్మముచేయుటు, 6 తరలి 


10. కసరతు, Physical exercise and use of లంనోటీ. 
లంగోటీ కళుకొనుట్య దండెముతీ యుటు; బస్కీ_ తీయుట) Exercises for 


the whole body and special exercises for parts, mode- 
ration; regularity. (Refer to First-Form book for 
walking, running, sitting postures, etc.) ... ౨౧-౩౫ 


11. స్నానము. Bathing: hot and cold water baths , 
effects and relative advantages; head-bath and neck 
bath; temperature ot bath-water; time and duration; 
rubbing with dry or wet iowel-which is better? ls 
drying the body with a towel necessary for health? 
When we should 27014 a bath; water, the only cleanser 
of both inside and outside. a | 3 — కైలాం 


12. నివ Rest and sleep; what 15 sleep? mental 


activity during sleep-unconscious cerebration, posture 
and position during sleep, magnetic-currents in space 
and 5369. me మ a వక సః 


18. ఊళ్ళు ఇండ్లు పటణములు రోడ్లు: Extract from 
on యా లు యా 


“ Sukra Neethi ” re-the above to indicate the “‘zzodern 
nature’ of this very ancient book; floor, walls, veran- 
dahs; stables and out-houses-expensive nature of modern 
Hygiene-simple living best for health; modern civiliza- 
tion suited only to the rich. sis సప రం ళల 


14. పరిశ్ముభ కారులు. 


Disinfectants-water, heat and light; cura- 
tive nature of the seven spectral colours; ultra-violet 
rays; other rays in sun-light; sun, the greatcst heaven 
appointed doctor; lime. boric acid, phenile, carbolic acid. 
potassium permanganate, etc. uses, ల లం gH— Hn. 


iti 
15. కీట క ములు-రోగబ్యాపకము. insects and spre; 


diseases; House-fly, musquito-their breeding; hc 
destroy them; no germs can affect 2 healthy 1 
mind-control and making friends of foes, ఎలా 


16 రోగ ప్రా బల్య కాలము. Period of infection 


certain common diseases. [1 సే ఏర య 
17. తాత్కాాలి శాపాుతటికికతకి ఇ accidents 
first-aid; stings; bruises; nose-bleeding, poisc 


infantile-convulsions; Hiccough. etc. జ 
అనుబంధము. Circular of the Publicity Bt 
On the Maintenance of Health’: టప సరా 


కావలనసినప్పు డేల్ల మొదటిఫారము ప పుస్తకము దగ్గర 
వలెను 





PREFACE, 


న్‌ా 


This is the Second Form Hygiene Re 
written according to the syllabus. 


The First Form book must be the cons 
companion of the student in reading this, as 


principles are based on those propounded in 
former. 


క request all teachers to go through | 
books and give them the encouragement 
deserve. 


Guntur, | 


20-60-2 ౩. M. SAMBASIVA lt 





tL, ఆకోశ్యమి, అనారోగ్యము. 


మొదటి ఫారము పు స్తకమునందు ఆరోగ్యము, అనా 
రోగము ఆనునవి ఎటివో, ఎట్లు గబ్లుచున్న వో, ఆరోగ్య 
మును నిల బెట్టుకొని, ఆనారోగ్యమును పోనాట్లుకొనుట యెట్లో 
నేర్చికాని యుంటిమి. “ జూతస్యమరణం (ధువం” పుట్రైనదెల్ల 
ఇవావవలసిన బే. ఇది (పకృతి ధర్మము. అయినప్ప*ికిని మరణ 
మనువడి కొంత వయస్సు చెల్లీ, వృద్ధ్దాష్యము వచ్చిన తరువాత 
౫ల్లుట సహాజముగాని, నడి వయస్సునండు గాసి, బాల్యము 
నం ని గలుట అసవాజము.  మనుజునకు నూరు సంవ 
తరములు ఆయుర్తాయమని చెప్పుదురు. అనారోగ్య జీవనము 
వలన మనదేశమునందు ఆయుర్దాయము 40 వత్సరముల శే 
దిగిపోయిగది. అన్ని నాగరిక చేశములందును ఇళ్లు దిగి 
పోన్రచున్న డి. అ(వాకృత జీవనమే ఇందులకు కారణముం 
కాయపుస్టీ అనగా దేహా దార్ల కము లేక (పాణశ క్రి గలవారు 


{3 


ఉతోగ్యవవాస్వ యి 


చిరంజీవి లగుశురని చదివి యున్నాము, అటివారికి రోగ 
వ క క్‌ 
ములు తరుచు రావు, నచ్చినను వారు సులభముగా సిగ 
హీంచి ఆరోగ్యమును బడయుదురు. అట్టివారికి మరణనుూ. 
వృన్దా ప్యమున వసధమైన బాధియు లేకుండ, మాసిన 
నొక్కా దీసిలేసి ఉదికిన దున్తును ధకంచినంత సులభముగా 
౫*లును అటది స్యాభవిక మరణము. 
3 అ 
అస్య భావిక ముగాశూడ హాఠాతుగాసంభవించు కొన్ని 
గండముల వలనను, దాగ్గ్య్యము లేక పోవ్రటవలన కాన్ని రోగ ములను 
ట్టుకొ న లేకపోవుటవలననుగాడచావుగలున వచ్చును.నూటికీ 


GA 


చై 


ంబడి తొమ్మిది మర౯ణములిట్టి వే. ఇవి మనము అస్వాఖ" 
క జీవనము జరుపుటవః నను | పాక్ళతేనియమములను ఆరో 
ననూ ల ములను ఆమ సరించక పోవుట చేతను,  జెవధము 
లను చేరు పెటి వివవస్తువ్రలసు (మింగుట వలనను, ఆరోగ్యము 
నకు అవసరముగాని ఊరగాయలు, టీ కక, చుట్ట, సగ రెట్టు 


న 


£3 


మొద్నలెన ఉదేక పదార్థముల ఉప యోగ౫మువలనన్ను కోపము 
ఆఅసూయéయతే్మే ఆసహానము మొదలగు దుగ్రుణముల వలన 
మనస్సు ఆనారోగ్యమై, తద్వారా శరీరారోగ్యము చెడుటు 
వలనను గల్టుచున్నవి. ఇట్టి అనారోగ్యమునకు మనమే 
మాధ్యులము, 

కొన్ని రోగములు మనకు వ్మితీయముగా వచ్చును. 
అట్టివానికి మన తల్లితం్యడులే బాధ్యులు. అట్టి రోగములు 
గలవారు వినావాము వేసికొని బిడ్డలను గనుట వాలత కప. 
పెద్దవారి పాపములు వారిబిడ్డలనుగూడ కట్టకుడుపు నను 


గు 


లోళ్లో క్ర కర్టమిదే. జూల్యంధులు), పుట్టుచెవిటివారు, సుఖ 


అరోసణ్య ము ఈళళారేోన్సము కె 
Uf 


రోగులు, కుష్టురోగముకల వారు ఇట్టివారిని వంశ పారంపర్యపు 
వాక్కునుండ తొలగించి, మ స ప. గలు 
కుండ జేయవలయునని శాస్ర్రయు చెప్పుచున్నది, అడ్వివారి 
చలన జూడి నశించును. 

ఈ రెండు కారణములుగాక కొస్న గండములు గల్లుట 
వలన ఆకస్మికముగా _పాణము పోవచ్చునుఎ తెజ్యూ గ తేపడినను 
అ్యావి సంభవింపవచ్చును. వీనికి బాధ్యు లెవరో జెప్పజాలము. 
కాబట్టి దేవుడని, అదృష్టమని, పూర్వజన్నృకర్య యది సమూ 
ఛానము జెహ్సుకొనవలనసీ యున్న ది. 

మరణ వేడన, మరణభయము:___ మరణమనిన అంద 
రకు భయమే. ఇది యెందులకో తకౌలియదు. కొందరు 
మెరళెసమయ మందు అమిత బాధ గ బునని యు, అద్రి దుసృవా 
వునియు ఎప్పుదురు, ఇది నిజము | గతయుద్దమునందు 
అకస్మిక మరణము. కు లో నెనవారు తమమరణావస్థయందలి 
మనోస్టితిని వర్షించి లేఖంచియున్నారు. వారు పట్టి వేదన 
వమి యు నుండదనియు, ఆవ గాక వాల సంతొపముగా 
నుండుననియునహాడ వివరించిరి, కాబట్టి మరణమువలన గల్లు 
భయము, నిజముగా మళ మువతిన = దానివలన గల్లు 
తదనంతర ఫలితములనుగార్చి తేజచు తలపోయుచుండుట 
వలన మనస్సునకు పిరికితనము జనించుటచేత నే గల్లుచున్న దని 
నమ్మావచ్చునా, ఛైర్భవంతునకు మర ౯ణాభయముండడు. కాబట్ట 
మురణమసిన నెవ్యరును భయపడ నవసరము తేదుః మరణము 
కలుటకు ము ౦ చే స్పృవాతవ్పి పోవును కాబట్టి 
నిజముగా వరణ చేదన వెన నున్నదనుకొనినను, రోగికి 


లో ఆతోన్నవవా స 


(జ 
ర 


( 


ఆమ ఎంతో మా తమును తెలియవు. ఎవ్యరును మచ ఆము, 
గురించి చెప్పుకొను మూ3ాభ్ల్మ పాయములను నమ్మక, ఇ 
ముతో జీ జీవనము గడదపవరనుు. ఈ వివయముగనూక్త ఉఅవో 


ఫ్‌. 


న్‌. 
(9) 


గర్టమాగా నుండుటకు అవనరమే గాన వ్రక్కిడ (హనెయుడ్ల . 
మైనది, చింత, చీకు లేనివాసి కే ఆరోగ్యము మెందు. 


ఆ రో గవ విధు లూ, 
కాలవిశేచనముూ, (వాతఃన్నానము, సస 


2. సరియెన అహారము, గాలి ఏరు, 

ల గాథగ్మద, 

ఇవి ఎట్టివిగా నుండవలెన్తో ఎట్లు ఆచరించవ లా 
సేర్పికాసయున్నాము., ఇవన్నియు నలవాటుపడుట యనగా 
సదాఇవార సంకన్ను లమగుట యే. సడావభారమే ఆవో్గ గష్షైము 
నకు మూలము, 

నిర్శలమైన జీవనము కోయు వారిెకే జ్ఞానము sian 

నుండును. “Plain Living and High TL nse నిఠంలజి 

నమే నిశ్చలభావమునకు మార్లము అను స ప 
వలదు; 

ఆరోగ్యవిధులలో అంతశ్ళ తునులనుగూక్చి మరువ వద్దూ 
ఎపహ్హాదుడు తేం డినిగూార్చి చెప్పున పదమును జ్ఞ వెయందుంచు 
శాానుము, 
ఉ! లోకము లన్ని యున్‌ గడియలోేన 


జయించిన వాడ విం చియా 


మ. 


సి బద్దుం “వేయు aa 


పీకరథత్రు లార్వువ( (బఫఖిన్నుల జెనినం 
_బాశికో టిలో 

ఏకు వికోనధి తేడాకంకు నేర్చునల జూడుము 
దాస వేశ్య రాః 


కాబట్ట మవోన్మిగహము ఎంతముఖ్యమైనదో జూాూడుకుం 


2. మనము తినువసువులలో నేమిగలదు? 


మనము సాధారణముగా తొనునట్టి అన్నము పప్పుడదను 
సులు, 3 కాయథాన్యములు, కాయగూరలు దుంపలు, నెయ్యి, 
వాలు, పెరుూప మొదలగుప దార్థము లన్ని టిలో ముఖ్యముగా 
మూడు విధములైన ఆహ గలవు, 1, పీండీి కప దార్థము) 
జ, మాంసకృత్తు; ట్ర [మ స? 

శ వీండిప దార్టము;___ఇది నోటిలోని ఉమ్మినిటివలన 
జీర్ణై ర క్షముచే Hr స ఉమిపసీటిలో కలిసి ఒక 
ఏధ మైన పంచదారగామారునుు పంచడారరూపముననే శరీర 
మందు వ్యాకించును,. అుదుచేత జీ మల సలం నమలిన 
కాలది రుచి యెక్కు_ను, 

ఓ. మాంసకృత్తులు వీనిని తయారుచేయు శక్తి 
నృశుములకు మూలమే గలను ఇవి శరీరమునకు పుష్టిని 
గలుగ జేయును, ఇవీ మనము తిను పప్పులు, దుంపలు, కా 
కర్వూ రణం మొద్చబన బానియంను కొదిగనో, నొప్పు నో 


అ ఆరోనగ్నరవాస్ష ము 


(వ 


(on 


ఉండును, ఇవి శరీరములో జొచ్చి కడుపులోని [దవములజజో 
తాగుగా కలిసి కాన్ని జీవరసములుగా మారును. ఈ రస 
ములు ర కము గహింపబకును, ఇవ్‌యే సరీరములోసని కావ 
రములకు బలమునిచ్చు వస్తువులు. శరీరసాధకము ేఆము 
వారును, కాలుకును ఏనిని జాగుగా తినవలయును గోడుమలూు, 
మినుపపప్పు, పం. మాంసము మొద లనవాసి 
యందు చంపకు న జేపముగాగ లదు. 

తి కొవ్వు: ఇది పాలు, మోాగడ, నెయ్యి, మము 
రులు వెొద్న వైన వానియందు విశెవముగాను, ఇతర వస్తువుల 
యందు న నను ఉండును- ఇది కాలేయమునుండి వచ్నూ 
వైత్వరసముతా. “కలిసి జీర్హవైం ర క్షములోసికి పోవును. బలిపన 
శదిరముగ లవాకిలో శ్రావ్య విశేషముగా ఉండును. (క 
బాగుగాగలవారి శరీరములు నున్నగా నవనవలాడుచుండు వు, 
అజా వాడిక్రి కొన్ని రోజులు భోజనము "లేకపోయిన వనవపుఖ్ల 
fs తగి శరీరము కృశించును. దినిసిబట్టి భోజనము 
లేనప్పుడు 'సకీరములోప (కెవ్వు ఆహోారమగునని "కలియు 
చున్నది. ఇది (శొవ్వుయొక్క- ఒకఉపయోగము. (కొవ్వు 
శరీరమునందు శూగుగాగలవారికి చలి విశేనముగా వేయదు. 
అనగా (కొవ్వు శరీరములోని వేడిని పెకిని, బయతిచలి ని 
లోజలికిని రాకుండ చేయును. [కొవ్వు శేరీరముభోని ఉవన్నమునా 
కాపాడుట డాని రెండవ ఉపయాగము, (కొవ్వుగల వా! 
శరీరమునందలి చరము మిక్కిలి దళసరిగానుండి వారికి 
సాధాగణనైన దెబ్బ తాకకుండ చేయును. కాని శరీరములో 
కావ్య విశేవముగానున్న యెడల శకీరము అనవసరము౫ా 


మనముఎలైఆవోరముభుబింపవ లెను 3 


జారు వెక్కి... నడచుటకును పవిచేయుటకును (శ మగానుండును., 
"కాబట్టే మితముగా [ళొవ్యుండుట మంచిదైనను విశేషముగా 
నుండుట మ్యాతము అనారోగ్యమనవి చెప్పవచ్చును. మితముగా 
నున్న పూజే కదితము జిగికలిగి అందముగానుండును. వేని యెచల 
చర్మము దళమై కండలుగా |వేలాడి అస్రవ్వూముగా నుండును. 
కాబట్టి మనము భుజించు పదార్భములలో;... 
Wi పిండిపడార్థములు: ఇవి నోటెబ్రాశిని ఉమ్మినీటిలాశి జీర్ణమగును, 
9, మాంసకృత్తులు: ఇస్‌ కడుపులోని జతరరసముబ్రాోేను (పేగు లలోను 
జీర్తమగును. 


Cy 
ఇ 


(కొవ్వుపడా ర్థముబు: ఇప శాలేయమునుండిచచ్చు వెత్వర'సముల్రాగే జేర్చి 
మగును, 

(క "వ్వువలన శరీరమునకు గల లాభములు = = 

1, ఆహారములేని సమయములయంధు ఆహారము గానుండుతటు 

11. శరీగముకంద్‌లి ఉహ్హమును కాపొడి చలిని జొరకుండ జేయుట, 
114. శరీరమును నున్న గాను మెక్క-గాను అందముగాను చేసి సౌధారణమొన 
దెబ్బ లయ్మ్యేము లేకుండు వట్లు కాయుతు. ఇది లాభముబు, 
(కొవ్వు విశేషముగా నుండినయెడల శేరీకము బరువెక్కి (శమవెస్న 
లావములు లేవు. మికమగానుండుట మంచిది. 





8. మనము ఎట్టి ఆహారము భుజంపవలెను 1 

మనపిందివరకు ఆవారమునంచలి ముఖ్య భాగములను, 
ఆవి జీర్ణమగు విధమును గూర్చి "నేర్చుళాంటిమి. ఈ వాశమః 
వందు వవస్తూవులను డినవ లెనో, ఎట్టినాసిని దినగూడదో తెలిసి 
కొందము,. ఆహారమునందలి ముఖ్య భగ ములు వా నహ కూ 


(1 


అరోగ్యరవాస్యము 


విండిషజారములు. శ్రీ మాంసకృతు. జై (కొవ్వు ఇవిగాక 
యు ఆశాల 

నిరు, 5 ఉప్పులు, ఇవీకూడ మన ఆరోోగ్యమునకు అవ 
రమని తెలిసికొంటేిమి. కాబట్టి మన ఆహారమునందు ఇవి 
న్నియు కలిసియుండవ లను. కొన్ని యుండ్‌, కొన్ని లోపించిన 
ండరములు బలిసి, ఎముకలు బలహీనము చెందిన ఎట్టుండునో 
ఆటుండును, శరీర సౌష్టవముకొరకు ఇవన్ని యుకలిసిన “మిత్ర 
మావారము” అవసరము. 


(BE A HW im 


UK 


వకియన్న ము; మన రాజ భానిలో ముఖ్యముగా బసీ ల 
యందును డెల్టా ఊళ్లయందునోవకఅన్నము”తినుట ఆచార 
మైనది. వరిబియ్యమునందు విండిపదార్భమూ విశేవముగన్ను 
తెక్క్‌నవస్యుల్పముగె నుగ లవు, వాసిని మరలలోనలివి బాగుగా 
ఆరగ దంచుటవలన, ఆ స్వల్బమయిన ఇతర పదార్థములుకూడ్త 
తెవుడుతొ వేయి పిండిపదార్థ మే నిలుచుచున్న ది. అందువలన 
వియ్యపుఅన్న ముయొక్షృ_ రు చిత్యెపోయి, ఇతరఆదఠునులు తేక 
అట్టి అన్నమును తినుట కష్టమగును. పిండిప దార్థము విశేష 
ముగా తిన్న యెడల శరీరములో పంచదార ఎక్కువె అతి 
మూతే వ్యాధి మొదలయినవి పుట్టును. చేతితొ దంపిన బియ్యము 
నందు తవుడు అంత గాపోదు, పోటు తక్కు_న వేయుట మంచిది. 
తరువాత బియ్యమును క్‌ డెగ్మి గంజివార్చినప్పుడు ఆ తేవుకు 
మరికొంతపోవును. ఈ అన్నిటివలలనను బియ్యమునందలి 
మూంసకృతులు పూర్చిగా పోవుచున్న వి. కాబటి వరియన్న ము 
తీనంవారు చేతితో దంవిన బియ్యమును, బాగుగాపోటు “వేయిం 
చిక్క విశేషముగా గంజివార్చక, తినుట చాల (శేష్టము. 


మనము బిటి ఆవహారముభుబింపస లెను? ధో 
(a) 


కాలు వ న వొన్న, సజ్జ, వరిగ, ఆళ్చు మొద 
ధాన్యములు. పబియంబు నిండి పదార్భిముశోే 
పాటుగ మాంసక్ఫత్తుకూడ కొంత౫లదు. వీనిఅన్న ము రుచిగా 
నుండి ఇతర ఆదరువులు అంతగా అపేవ్నీంచక యుండును, 
నివిని తినువాకు ఇతరవ న్తువుల అవసరము అంతగా లేకయే 
దార్జ్యముగానుందురు. వరిఅన్నమును తినువారుకూడ కొనగా 
విసిసి'హూడా తినుచుండుట మంచిది, 

పప్పుదినుసులు: కంది. మనుము సెనగ, అనప, 
చిక్కుడు బటానీ పపులయంను మాంసకృత్తులదు,. ఇవి 
కే ఏరమునకు బలముకలిగించున్వురుచిగానుండును, విశేవముగా 
తినిన అజీర్ల ముచేయును, అందువలన అన్నముతో కలుపుకొని 
గాని లేకి ఇ్రతరవిధముూల ఆదరువుగా చేసికొనిగాని తినవ లను. 
పత్యేకము గా వీనిని తినగూడదు. 

నోదుములు?___వివియందుగూాడ విండిపదార్థము ఇవాల 
గలదు కాని పరియందుకం"బఖు తక్కు_న“లబు. ఇవి శరీరము 
వకు బలముని చ్చూను. నోదువులు అవ్నముగాన్ను విండిగాను 
అనేకవిధముల నుపయోగింతుము. 

పాలుః_ __ఆవుపాలయందు మనశరీఠమునకు -కావలసీన 
అన్ని వస్తువ్రులును కావలసిన పాళ్ళయం దున్న వి. ఇ్రడియొక్క.. ఓ 
రోవ్షమైన “మ్మిశాహారము” అని చెప్పవచ్చును. పాలయందు 
విశేవముగా నీరుగలదు.అందూండు పీండీప దారము పంచదార 
గానే యుండుటే తాగినంత నే త్యరగాజీర్హమగును. అందు 
వలన విల లకును, రోగులకును మంచిఆహారము. వెన్న కాచి 
నప్పుడు గిన్నె అడుగున నిలుచు “గేకు” తేక “గోడారి” వాల 


కాని 
ఎదైన కొర్లు 





౧౩ ఆరోన్యరవాస్య ము 


యందుగల “ధాతుప దార్థము” (Mineral matter, ఆూను గా 
“ఉపులు”. జ ఆపాలయందు ఆవుపాలయందుకంకు మోాంప్ర 
కృత్తు ఏక. వాతము. అందుచేత నవి We జీర్ణము కావు, 
వీల్ల లక్కు రోగులకు మంచిదికాదు. ఆవులు ఆరా గగ్యమైనవి కాప 
యెడల వానిపాలయందు రోగ వీజములుండును. అప్పి వాలను 
కాచియే పుచ్చూకొనవలయును, కాచునప్పూడు బక్కపొంగు 
వచ్చిన వెంట న చఉింపవలఅను, ఎక్కువగా మసల నిచ్చిన ఆజ్‌ 
గుణ మేర్పడును 
నూనె; నెయ్యి పాలయుందరతా కప్వుపడా 
దుర మన ముపయోాగించు నూసెలయందుకూడ కంపు 
చక సేయ్యితే ప్ప మన ముపయాగించు అన్ని చమురులును 
నాధారణముగా వృతేసంబంధము లే, నెయ్యి జంతుసంబంధ 
మైనను డాని అవసరమునుబట్టి అందరును ఆభ్యంతేరము లేక 
ఉపయోగించుచున్నా రు. 
దుంపలు కంద,  పెండలము, బంగాఛాడుంహ్మ 
మోవానం మొదలైనవాసనింయందు పిండీ, మాంసకృత్తుకూడ 
నుండును. 
కాయగూరలు, పం శు;---పిసియం దుఆ వార ప కుజూ ర్ధ్‌ము 
విశేషముగా లేకపోయినను, వానియందుగల ఉప్పులవలన “అవ 
అన్నములళలో మంచిరుచికరమైన ఆదరువులగును. ఇదిగాక 
వాసయందుగల “ఉప్పులు” రక మును శు భముచేయును .ఇజే 
వీనిముఖ్య ఉపయోగము ఖా వఏసియందు విసనీయ 
మగు పదార్థము వి శేమముగానుండుటచే జీర్లకోశ మునకు తేగిన 
పసి కల్పించి నుఖప శరస." ఆంచువలన కాయ 


ఆహారము: ఇ9ండవకాన ముం రాగా 


= 


గూరలు పండ్లు తిను వారికి రోగములు తజ చుచతావు, పోవభ్‌ 
చవ అనవసరము, 


4 ఆహారము * రెండవభాగము. 


దైెపాఠమునందువివిధమైన ఆహార వస్తువుల ఆతాకత మూ 
పయోాగములను గూర్చి తెలిసిళాంటిమి. విటి అన్ని టికంయెను 
ముఖ్యమైన “సనిటిని” గహూర్చి ఇప్పుకు వేర్చుళొన వెను, 
మనము తిను (పతిపడార్రము జీర్ణమగుటకు వెళుఅ వ సరము, 
స పెర ములోని _పతివ్యా పారమునకును సీను అవసరమని చెప్పిన 
అకికయో_క్రిగాదు. 

అదిగాక మనము తినువస్తువ్రలను ఉడక బెట్టుటకు నికు 
కానలయును, ఉడక బెట్టుటవలన నిరు ఆవస్తువులలో చొచ్చి, 
వానిని పచనము వేని త్వెరగా జీర్ణ మగునట్లు చేయును, అంబే 
గాక ఉదుకుటవలన ఆహారవన్తువులలోని సూత్ముజీవులు చచ్చి 
పోయి శరీరమునకు పాసచజీయకుండును, 


(తాగడునీరు?----౪ఇది యెప్పుడును స్వచ్చముగా రుచి 
లేక యుండవలెను, ఇది యెంత తెలిక్రగణానున్న ఆఅంతమంచిపె, 
బరువ్రుగాన్కు రంగపగాన్సు ఉన్నసిరు ఎప్పుడును మంచిదిగాను, 
లొతు చావులయంచలి సిరునుు నడ్మీ పవావామునందలి ఏీరును 
మంచిది. తోతురేని నూతులయందలియు, నిలువయుండు చెరు 
నులయందలియు, నిగుమంచిడికాదు. అటివోట నీటిని బాగుగా 
వడపోసిగాని "లేక ఎఫరువచ్చునట్లు కాచి చల్లార్చిగాని (లగ 
వలను. నిరు చాల తౌగుట మంచి. 


హా అరోన్యరవాస్య ము 
రా 


మనకు డావాము వేసినప్పుడు నీటినితప్ప ఇతరము 
లను |కౌగుట SH దవ్పిదిర్పుళానుటకు సర్వ 
పాణికోటికిని “జలమును” భగవంతుడు (పసాదించియు , 
న్నాను అదిగాక నోజా, కాఫ, తేయాకు మొదలగువానిని 
కౌగుట అనారోగ్షకరము. అవీ మంచివని కొందరు చెప్పినను 
ఈరోజులలో సీళ్ళకంకు నోడా కాఫ్‌, మొదలయినవి సులభ 
ముగాలభ్య మయినను, వానిని వివతుల్వములుగా జూచి. కుడిచి 
పెట్టుట మంచిది, విద్యార్థులు ఎంతేమ్మూతనును వానిని దరికి 
రావియకూడదు. మనబేశములో నర వంతున ఫల రాజ 
ములు దొరకున ప్పుడు ఆక్టు వానికొర కుకీ ౦ంచుట సరి 
తల్లిపాలను తలి పాలతో 'సేమానమైన ఆవుపాలను విడిచి పెట్టి 
“డచ్చాసాలు” తాసటవంటిచె. ఇది అన్యా భావిక ము, హన 
నారి శేళజలము తో వసోశాసరిపోవును? వానమామిడిి బత్తాయి 
నారింజఫలర సంబులతోద అమ నేడు తుల మాగును? అవన్ని యు 
స్వ భావసిద్దమైన ఫలవృక్షుములు పెరుగని శీతల దేశములలో 
కావలసినవీగాని, మన దేశమునందు ఆదరింపదగినవి కావు. 
వానిని ఆదరించుట మనజనుభూమిని నిరసించుట యే. 
మజ్జిగ; పాలను నిలువయుంచిన నేక తోడు బెట్రిన 
కొొన్నిగంటలకు శొడుకొని పెరుగును, పెరుగులో నీరుపోసి 
గిలకొట్టిన వెన్న వేరె మజ్జిగ యేర్పడును. జెరుగునుగాని, మజ్జ 
గనుగాని నిలువయుంచిన పులుపెక్కు_ను. ఈపులుపు అందు 
కొన్ని సూత్ముజీవులు ' పెరుగుటణే కలుగుచున్నది. 
జీవులు జీర్ణకోశ మునకు చాల నుపకారము వేయును, అయితే 
జా క్రిగా పులిని న మజ్జిగ అంత మంచిదికాదు. ఆపుడు హై వళ్ల 


ఆహావమునుత ఎడా రగరుశవేయు టు, ౧౩ 


కమ్మాని మజ్జిగ చాల రుచికరముగాన్తు ఆహారము జీర్ణింప 
జేయునదిగాను, దావామునుపో గొట్టునదిగానుఉండును. సోడా 
నీళ్ళ కంకు కడుపునకు చాలమేలుచేయును. అందు వలనే 
వెనివి భోజనమునందు ఆఖరుభాగముగా మన వారేర్పాటు 
చేసిరి, 

1 నిర్మలోదకముకంకు పానీయార్హ్డనుగు నది మరొకటిలేదు, 

ల న అచ్చే "బేనీస్చు మొదలయిన వర్షియి దుర భ్యాసములమ ఆల 
వరచుటకప్ప్ర శేరీ రారోగ్యమును వృద్దిపణుప నేరవు, ఇదిగాక. వో 
శారణములు. 

ల కొచ్చెకాయలోని నీరువ్కు పంద్లును జాహమునుతీర్చి శదీదమువక 
మేలు చేయును. కమ్మని మజ్జిగకూడ నిట్రెదే, 


న. ఆహారమును తయారుచేయుట. 


వంట; —మనము తను ఆహారవస్తువులను తినుటకును, 
త్యర గాజీర్ణమగుటకును యోగ్యములుగా మార్చునక్టి (కియకే 
వంట యసనిమేరు, అయితే మనము సరిగా తెలుసుకొన జేక 
“వంటి” వేసి కొన్ని వస్తువులను అజీర్లకారులుగాన్కు అనా 
రోగ్యకరములుగానుు మార్చి వేయుచున్నాము. మనము కేవ 
లము రుచిశెర కే పదార్థములను తయారు జేని రోగములను 
కొని తేచ్చుకొనుచున్నాము. కాబట్ట కొన్ని నియమములను 
ఇకాడ వివరించుచున్నాను. 

1. లోవాపు గిన్నెలతో వంట చేయుటబకంకు కుండల 
తోను రాతి చిప్పలతోను వంట చేయుట వాల ఆకోగ్య 


fre శ్రా కో నష్ట అ హా స్య వు 
(శదమఃా, న వాతలతో వండుకొ ను వ్‌వల ఆరోగ్యము 
నకు కుండలన్న మువలని లాభము ముక్టుద కార ములు, 
9, తొందరగా. మెద్దమంట జేసే నిమినముతో వంట 

వేయుటకండు సన్న సిెసగను నెమ్మదిగా వంటచజేసన, ఆహార 
ముసకు ఆరోగ్యగుణ మేర్పడును. క్రీనసనాయిలు పొయ్యిల 
మాద వంటచేయుట అనారోగ్యక రము. బొస్బాలపొయ్యి గాని, 
షె బ్రంపొయ్యిగాని మంచిది, క్షకులు తాగ పారక ఎండుపీగా 
నుండన లెను, 


క, వవస్తువునైనను నీటితో ఉకికించుటయే మంచిది. 


ఫీ అనప్పుడు అవిరివింద నుడికించుట మిక్కి. లి శేషము, ఉడి 
కిన వసున్స్నలలోని నిటిని వార్చి వేయుటక౦ళు వాసిలోనే ఇగి 


నించుట మంచిది. అఆతౌెసగు అన్నము, సీరువార్చని కూరలు 
బలక రములు, ఆరోగ్యకర ములు. 

4. చమురువో వేయించుటవలనను, మాడువరకు 
ఉడిక్రించుటవలనను వస్తువులు అజీర్షకారులగును. వేపువు 
శ౮ూరలున్కు కౌలింపు మసాళెకూరలును రుచములుగా 
నున్నను అర్‌ ఏ ఏకముగా కాబట్టి వానిని సాధ్యమగు 
నంతవరకు తినకుందుటయు మంచిది. చముకుపీండివంటల 
కంబు అవిరిమోదను, గాలిమోదను పెనముమిోదను, నిష్ట 
మిోాదను ఉడికినవీ (క మముగా ఆకోగ్యకొరములు. 

వ, చింతపంటి పచ్చిదిగాని, ఉడికినడిగాని అుత 
బుంచిడిగాదు. చొానికిబదులు పచ్చిచింతకాయలో ని వులుసు 
పయోగించుట (కేయము. నిమ్మిపండురసము థ రీరమునకం 
వాణ పదమని చెప్పనచ్చును. కాబట్ల అన్ని ఆహార వస్తువుల 


ఆఇపహోారమునుత యారువేయ ట ౧% 


యుందును బు స. | సకయాగించుతఉవలన ఆనో 

గు వృద్ధాయగును, నిమ్మారనమున ను జీనథ. కిని వృద్దిపరె చు 
ఫై తః 

ముఖ్య వస్తువ గలదవి శా త్రజ్ఞులు క క నివి నాగు 


ఆక 


ఈ.  సెలువచేసిన పదార్థము న. చప్రేయన్న ము, 
మొదలెనస్స్‌ ఉరుగాయలు, పచ్చష్టు, పులినినమ్ము "గృ వులినిన 
రొెబులు అన్ని యు అనాగోగ్నక రము లే. రల త 
తయారు జేసిశాని నెంటనే భుజించుబణే మంచిది. 

. కారము మిరియమ్ము ఉర్ఫీపాయలు  యొుదలగు 
ఇ దెక వస్తువులు తినుట మంచిడికానూ. కాబ్ట్టి వానిని ఎాత 
తెంచిన అంత ఆరోగ్యకర ము. 

రి. బాగాపండిన పండ్లను భోజనమునందలి ముఖ్య 
శ్రాగముగా సెంచవలెను, పండ్రన్నిటిలో నారింజపండువంటి 
5 సముగలపంత్షు చాల శేమములు. పండని పండ్లుగాన్కి మిగల 
పండినవిగాసి ఆనారోగ్యకరములు. అన్నిరకముల పండ్లను 
బుతువ్రనను సరించి అినుచుందుట మంచిది. 6 బ్బం కాయలో, 
నిరునుు డాసిముక్క_ను చితుకకాటి హీసిన పాలును ఇవాల ఆరో గ 
(ప్రదము. భోజ నానంతర ము పండ్లను తినిన జం శయం దం 
శ్రానిన భోజనప దార్ధము లోనికి జూరిపోనును. యుద పండ్ల సంగ 
లలోనిలిచి యుండిన కువ; హానికరవుగును. 

పాణమునిలుపుకొనుటకే భోజనము వర్పడినదిగాని, 
భోజనమువేయుట కీ వనము పుట్ట లేదని గహించి, వై నియ 
మముల ననుసరించి సాత్విక ఖై గోజనమే క ఇట్టి 
భోజన మే జలం కావలనసీనడి. తక్కి.నదంతయు రాజసిక ము, 
'తామసికము అసనిపీించుళొనును,. మనముచేయు భోజనమును 


లా కో కక ము 


బక్షియే మన గుణము కేర్నడును, మనగుణములను బట్టియే 
మన బిడ్డల గుణము లేర్పడును, 
6. ముశికిసెరు. 

ముంచినీటి ప సంపాదించుట ఆరోగ్య మునకు ఎంటో 
ముఖ్యమో, మురికినీటికి నిలుచుటకు ఆన్మా-రములేకుండ జేసి 
దూరముగా పంపివేయుట అంతేకంశు నెక్కుువ ముఖ్యము. 
ముగికిసిరు ఎక్కొ-డను కూడియుందుటుకరు పేలు లేనట్టుగా ఇను, 
డదొడు, వీధులు ఊరు నిర్భింపబడవలెను. ఇవన్నియు చుట్టు 


~~ 


(పక్క-ల |పదేశములకంకు ఎతుగానుండవ లెను. దొడ్డికంచు 
ఇల్లు, విధికంకు దొడ్డ, పాలములకంకు జోరు ఎతుగానుండ 
వలెను, వీధులు వటవాలుగానుండి, చానినుండి సరు [కమ 
ముగా జోరిజయటికి జూరివోవు నట్లుండవ లెను, మనపూర్వులు 
పడును నీటివాలు జూచుశొనియే ఊరిలోని వీధులను 
సిషంంఎవెడివాకు. అందువలన ఏధులు నిలువుగా తీరినట్లు తేక 
పోయినను, (పకృతి నిర్మాణము ననుసరించియే వీధులు తీకి 
యుం డోడివి. మురికినీటి కాలువలు, తూములు మొదలైనవి 
నిర్మించుకొనుటకు శ క్రిలేని యూశ్రలో నిటివాలు ననుసరిం 
చియ్‌ వీధులంన్ను ఇండ్లును ఏర్పడుట (కేయము, ఈవివ య 
మును పురనిర్మాణ (పముఖుడగు “గె్హెసు” దొరగారు కని పెట్టి 
మన పూర్వుల పట్టణని ర్మాణ కౌళల్యమును వొగ కీయున్నా డు. 
ఇప్పు కే పప్పణములు అట్లు కబ్లబడక పోవుటచే ముకి 
నిరంతయు వపీధులలోని ముగెకి కాలువలలోనికి (పవహించి 
అక్కడనుండి ఊరబయటికి తీసికొని పోబడు చున్ని. 


(జ మురికినీరు. ౧౭ 


పెడ్దదొడ్దుగలవారు దొడలో చెట్లనుసెంచి వాటి కీనిటిని 
జెట్టుట చాలమంచిది. చెట్లలో అరటి చెట్టునకు, నిమ్మ దబ్బ 
చెట్లకు, కొబ్బరిచెట్టునకు నీకు విజేవముగా కాన లెను, కాబటి 
' ఈచెట్లను దొడ్డలోబెంచిన ఎంతేనిటినైనను అవి ఆకర్షించి 
శభ పరయచుండును. అట్టు చేయునప్పుడు వాటి మొదళ్ళలో 
నికు విలవయుండకుండునట్లు కొన్ని చెట్ల కొకరోజున్కు మరి 
హొస్నిటికి మరియొుకరోజాను సిటిని మళ్ళించుచుండవ లెను, 
ఇట్టుచేసిన సిరంత యు చెట్లు బేల్చి వేసి మురికిసిరు దొడ్డలో 
కూాూడో కుండునట్లు చేయును, 


ఓ 


వెట్లు పెంచుటకు వీలు లేని-చోబ్ల మురికిసీటిగుంటను ఈ 
[క్రిందివిధముగా తయారుచేసి డానిలోనికి నీటిని పంపవలెను 
ఒక పెద్దినోతిని దీసి దాసిని చిన్న చిన్న ఇటుకముక్క_లు, పెంకు 
ముక్కలు మొదలైన సూత్శురంధములుగల వాటితో నింపి 
డానిలోసకి మురికినీటి కాలువను (తీప్పవలెను. ఇబ్లుచేసిన 
ఇటుక ముక్క-.లయందలి సూత్మురం[ధములు నిటిన మురికిని 
ఆకర్షించి నటిని త్యేరితము గా ఇగిరిపోవ్రు ట్లు చేయును. అందు 
వలన మురికి కల్లి వాసనగాట్లక పరిశుభముగా నుండును. 
-ఈఇటుక ముక్కలను సంవత్పరమున ళొకసారిమైన దీసివేసి 
కొత్తవి వేయుచుండవలెను. ఇదియును సాధ్గముగాని చోట్ల 
నిటినంతేను ఒక మురికికుండ ములోనికి చేర్చి, అక్కడనుండి (పతి 
దినమును దీసి పార 'వేయించుచుండవలెన్ను దినమున కొక్క 
సారిమయైనను మురికినీరు తిసి పారవేయకపోయిని అందు 
పోమలు మొదలగు పురుగులు చేరి, చలిజ్వరము, కీళ్ల జ్వర ము 
మొదలగు రోగబిజములు వ్యాపింప చేయుటకు ఆస్పదమగునుం 


అ రోజ రజా స ము 


ఇట్లు మురికినీరు వీధులయందలి చెత మొదలైనవి 
క్రమముౌొ కుతిడినమును హీసి పారజేయుటకును, వాటిని వాక 
MT పట్టణములయందు పురపాళకసంఘము 
లును పలెలయందు ఉఅమావయను సంఘుములును వ్‌ర్పడి 
పురారోగ్యమును కాపాడుటకు సాధనము లగుచున్న వి. ౫౫8 
తోచి (పజల యందరి సహకారమును ఈపది కవసరసము హన 
(పతివాడును తనయింటి ఆరోగ్యమును జూగత బెట్టుకొని, 
పురారోగ్యమునకు తొడ్పడ మ క అందువలన జరా 
కోగ్యమునక ఏియమము లేర్పరచి, వానిని అక్మి కమించిన 
వారికి శితువిధించి (పజారోగ్యమును కాపాడుట ఈసంమ 
ముల విధి. 

ప్రురారోగ్య నియమములలో కొన్ని ఈకింద ఉడనా 
రించబడెనవు. 

- ఇండ్రలోనుు దొడ్లలోను వవిధమైన మురిక్షివి, 

చెత్తను హూ వ బెట్టక డాస్‌సి (పతివాడును స్వయముగా నాన 

నమైనం చేయవలయును; లేడా పురపాలక సంఘముల కాక 

రుల ఊచాగర్నాననను చేయించునట్లు వర్పాటు గావించుళ్లాన 
వలెను. 

పాకీదొడ్లు, ఊడిన చె త్త, మురికినీరు ఈమూటిని నై విధ 
మున జ్యాగత బెట్ట వలసిన షి, 

౨ ఇంటిలో ఇవరి కన కలరా, వమళభూచికము, పొంగు 
మగు మొ ంద్మలెన అంటుజాడ్య ములు కనబడిన ప్పుడు ఆరో గ్యాధి 
కారిక దెలియ జేసి, వది వా వీంచకుండునట్లు వారిసలజ్యూ, 
సహాయములను పొందవలెను. భయపడి యెప్వుడును. చాచి 


బ్ర 


శవ షరి స్యా రము wa 


పెట్టణహాడదు. రోగము రట్టుచేయన లెను కాపురము గుట్టు 
జకేయవలెన్క అనుడాూని కర్భవించే. 

కి నూతులు ముదలెన జలాశయములను అపు 

తీకు చేయించి రోగవీజములు జేకుండ చేసికొను 





మోయిన జంతువులను శవములను రకూైరుబయటి 
కృృానమునకు | కీఘకాలమున దీసికొనిపోవ్హ వేర్చాట్లు చేయ 
వలెను. రోగములువచ్చి చచ్చిన గొడ్డుమొనలెన. వాని 
చర్చుములకు ఆశపడి కొందరు వాని నుబమోాగింతురు గాన 
నట్రివారికి ఆకశేబరముల సీయకుండుటయ్ము చర్నము పసి! 
రాకుండునట్లు క వితోనరుకులు ముదల మునవి బెట్టి మరీ 
యిచ్చి వేయుటయు చేయవలెను. 





7-శనపరిష్కా. ర ము. 


వ వములను కాల్చి వేయుటయె ఉత్తమప ద్ధతి. ఇందు 
వలన రోణవీజములు ఆశవముతో జే వ సాంచ 
భాతికమగను శరీరము పంచ భూతములలో త్వర గా నైక 
నుగుటకు దహనముకండు నుత్రమ హూార్రము లేదు. 


కనములను పూచ్చి న పెట్టుట మంచివద్ధతిగాదు. వెంటే 
వాసి మైన నారీలు కట్టకపోయిన నక్కలు మొదలగుజంతునులు 
ఇచబానిది బయిటికి డిజీ రుళ్ళునట్లు జేసి రూ రాష సనయ్లు, రోగ 
రగా గలుగునట్లు జెయును. చుతిశే ఐమునకును నషి 
నటన యెడ కల భూ, (వచేశ మంతయు నోరిలవో జే నిండిపోలు 


వం ఆ రో,స్యరవాస్య ము 


ఇతరపనులకు స్థలము "లేక పోవ్రటయు. నోరీలపైన నోరీలు 
కట్టవలసిన అవనరము గలుగపటయు తటస్థించు ననుటకు 
సందేహాము వేదు అయినను పూడ్చి పెట్టవలె నను మూఢా 
కారము నవనాగరికులనుగూడ యింకను వదల లేదు. “ షార్చ 
నున్పెళ సర్‌ ఆను నాతైాయతేత్యాని తనశవమును దహానము 
చేయవలెనని ఏల్మువాసి అందుకు తగిన వర్పాట్లుచేసి 
+న సే కాలీ యేను, [(కమ్ముకమముగా సీఉ తృమూచారమునందలి 
గుణమును అందరును గోహించగలరు, 

శృశాన వాటికలు ఊరికి దవష్నీణభాగమున నదితీరము 
నందో మవేజలానయము ద్వరనో నుండుట మనపూ ర్వా 
చారము. ఇప్పుడు ఏలునుబట్రై యెచ్చట నైనను ఊరికిద్గర గా 
చుండు బహిః ప బేశమున ప ఎఫానవాటిక నిర్మించుచున్నా రు. 
అది ఎప్పుడును మంచినీటి చెకునవ్రలసమిోా పమునగాని జావ్హుల 
దగ్గరగాని ఉండగూడదు, నగోరిలదొడ్డు ఊరిమధ్యనుండుట 
చాల్మపమాదకరము. బొంబయితోని పారశీలు శెవములను 
ఉన్న తగేపురము మోద పత్సుల కాపోరముగా విడతురు. 
ఇడియు మంచి పద్దతిగాదు, 

చెత్సవలని యుపయాగములు, 

ఇంఢ్ర నుండి, వంటయిండ్ర నుండీ, దొడ్రనుండి పార వేయు 
చెత్తేనంతీను జ్నాగతపరచిన వముంచిఎరువు తయూరగును. 
ఎరువు శోలను బలపరచి, చెట్లు బాగా వెరుగునట్టుజేయు ఉప 
యోగ పదార్థము. కాబటి ఇట్రై చ_తనంతిను దొడ్డిలో నొక 
మూల నోయితీనస్కీ చాసనిలో జేర్పుచు మూడంగుళముల 
మందముగా మైన మన్ను వోయుచుండిన నదియంతీయు 


శవపరి స్కై రము DO 


శః 


శ్రాన్ని నెలలలో  మంచిన్భృయాహారము7గా మూరు సను అప్పుడ 
దానిని దీసి పొలములకును చెట్టకును చేసిన మ re 
"పెరిగి పంటవృద్ధియగును. ఆవుల్కూ ఎను, డయ్యు మేక ళం, 
గారెలు గల కే గకులందరును వానిజేక్క, ఉచ్చళ) కలిసిన 
గక్తిచెత్తను ఈ మె విధమున జ్యాగతపరచి ఎరున్సు చేసికొను 
చుందురు. ఇట్లు చేయుటవలన చె త్రకూడుటనలని యసా౭కుము 
లేకపోవుట యేగాక a విలునగల ఎరువుపడార్హము 
'హాడ లభించుచున్న ది, అయితే వె వతనోతు లు ఇంటికి ప 
శుమున నుండకూడనూ. వాన కాొలముూనంను చైత్ర త్రషగ్రణా 
కుళ్ళును గాన ఆప్పుడు దానిని తరుచు తీసినేయుచుండవల 
యును, చెతనగోతులు కాలములయందును స టలయం గుమ 
ఇండ్రకుదూరముగా నుండుట చాలా కేయము, ముం గాపుభ ల్‌ 
వారు సమకూర్చు విధులలోని చెగో ను మువిధము7ా వే ఎకు.) 
"బేసి అమ్ముదురు, 
గష్మరపు Bem ప రపుసాలలయంనొ Sn 

మూతము, లజ్జతో కలనిన చె తరు జగ ముఖ్య గ 


. a 


లా 


వామ! 


"రచూగవు గలదు, దీనినుండి నుకేకారము క 
తయారు చేయవచును. ఈ సా తను సున్న వుముగి న ఫట 
యీ షా (౧ 
ఈోరనిచ్చిన అందు నుర కాగము నర్పనును, దీఖుబి వటితో కని 
కిన నుకకారము సీకితో కలికి Ses అప్పుడు బాటు నగర్లో 
బోసి నీటిని ఇగురనిచ్చిన సనుచేశారము  సృకీకి యుబవ గొ 
గక్షకట్టును ఈ పర్మిగేమ నంగజేశ మునందు విస్తాగ ముగా 
గలను, (త్ర (ప్రఫుల్ల చంద శేగారు న్ఫగి పరచిన బేలియ 
పరిశవులలో బది యొక శి, 


D2 ఆరోళ్యరమవాస్య ము 


తా 


మురికినిటివ్‌ జాడ పొలములకు, తెటలకు. బెట్టాన అవి 
బలము జెండును. చెన్న పట్టణమునందు మురికి ఏీరంతేయు: 
బాొలముబతోనిక్రి బెట్ట గిన్ని గడ్డ తుుదలయిన వస్తువులను 
మెంచుచున్నా కు. 

సమ్ముదము, ఉప్పు నీటికాలవలు గలచోట మురికిస్‌టెని 
వానిలోనికి పడుతురుు మంచిసిటికాలువలు, నములు గల 
చోట మాతము మురికి సీటివి వానిలోసికి విడుచుట వలన 
స్నానపానాదులకు ఆవి సరుపయోగమగును, అయినను వేకు 
మార ము లేక పోవుట రాజమ హందవరమువంటి లాల 
మురిక్‌ నీరు గోదావరిలోనిశే పారుచున్నది. (పవాహాము 
చబాగుగానున్న (పమాదముండదు గాని, ఆనకట్టలు వం తెనలు 
మొదలయినవి గల నడులలోసికి మురిక్రిసిరు వచ్చిన [పజారో 
గు చెడును. డెలాయూళ్ల లోే'సాూడ పొలములయండలి 
మురిక్రిసికు వోవ్రబకు సరియైన మురికికాలువలు లేకపోవుట 
చేతను డొల్హా కాలువలవలన బేశమునందలి దిటివబాలు చెడి 
వోయి, మురుగ సకాలమూన సము దము చేరుటకు ఏలుకలు 
క్క నుక తము బనివీంచుళొను డెల్టా పచెశేములు దోముల 
కరువు, చలిజ్యరములకును స్థానములయ్యి జనులయొక్క_యు 
పభువులయొక్క_ యు ఆరోగ్యము చినడినశే యము గాంచు 
చున్నది. పల్లపు పంటలవలన గలిగినలాభము ఈవిధముగా 
నూబలలోేనికి వచ్చుచున్న డి, కాబట్టి పలపు వ్యవ సాయము 
కొంతవరకు తసించిన (పజారోగ్యము పృద్ధినెందును 

చెతడ'చ్చ్బాలు;__ చెత్తను విధులలో పార వేయవలసిన 
యడల మ్యుసిసిపల్‌ వారు పెటిన చెత్తడచబ్బాలయండే 


శావపరి స్కా రము ౨౩ 


వయవఐ ఇను గాని, జాని _పక్కలను పారయగూాడదు. ఈ 
శచ్చూలు అయి దారుయిండ్లకు ఒక్క_టిచొప్యున అన్నా టికి 
మధ్యను ఉండవ ఆను. 

i జ్రండ్రలో మురికి గుడ్డలు పడ వేయుటకు మూతేగల 
ప క్యా గాస్సి బుట్ల గాని యుండ వ లాను. మూాసిననుడ్డలస్నీ యు 
డానిలో వెద్బ్చచుండవలెను. దండెములమోాదను మేకుల 
మోదము వేయగణూడదు. అట్లు వేయుటవలవ గాలి అపరి 


క్కు భమ దోమలు మొదలగునవి కూడును. 
ఒక అపాయము:__-కృతిమమయిన ఎరువులు వేసి, 


భూమిని ఒకటికి నాలుగురెట్లు పండునట్టు జేయుటవలవ, 
సా్టభావికమయిన పంటకంెకు సిడి విస్పారమయిన పంటయగప 
చున్నది. అందువలన ఎక్క్కువపంటవలన కొద్ది మందిజనులు 
ధసికులణచున్న న్కు జాతి ఆకోగ్య మునందు జ దుర్చలు 
ధగుచున్నారు. పందిపెంట ఊొుదలయినవ్‌ి క్రా న్ని చేయుటవలన 
కుష్టు పుముంువదలగు జన లాలు జనించు నని మనవైద్యశాన్ర్ర 
ఘు గలడు, అయితే ఉపయోగించు ఎరువులకును, 
డాసివలన పండు పంటల ఓపభెగసుణమునకును గల సంబంధ 
మును ఇాత్రఎజ్ల లంకను చెలినికొన లెదు, ఇది తెలిసికొను 
టకు దూననెక సితిశా న్ర్రజ్ఞానము ఎక్కువగా నభివృద్ది బూందో 
వలసియున్న ది. ముందుముందు తలినికొనగలరు. అప్పుడు వారు 
వదక మునకు కావలసిన పంటనుమ్మాతెమే వారు పండించు 
కొనవలెను గాన్ని కృతిమ మార్ల్షముల ఎకువునువేసి అధిక 
ముగా పండించుట ఆరోగ్య పదమయుగాడని వారు సగ్గయిం 
తురు. అభీకపంటలవబన జాతీశార్పల్య మేర్మడు చున్నదను 


ఆరో ఆరోణ్యరవాస్య ము 


రహస్యమును [గహాంచిన వారు తవముకు కావలసివ & మూత చే 
కండించుకొం ముకు. క్యు యముగా నకు వపండించి ఇతళుల 
కంద చేయుటవలన ధనమును సుూూటగట్టుకానుటగా కం ఇా శు 
మును మూటగట్టుకొనుబుయ్‌ అమ సిద్దాంతము ముందు 


ముకు కొ ద్రసిద్దాంతిము కాకలు 


లో 


(లి 





ప్ర గార్‌ _ వసించు ఎం 


మనము శ్వాసించునట్టిగాలి ఎట్రిదిణా నుండవ అనో 
అడి ఎటైచోట లభ్యమగునో చపివి యుం£ెమి. 
్షనాలముం డి గుమి ౫ాడి యున్న జదులబోచికి గావ, 


నాటక శాలల లొ వికిగాసని, సర్మ సు గుడారములోనికేగా్షా 


సభామండిరముల లొనికిగాని పోయిన నక్కచడ ఒకవిధమెన 


(pm 
వాసన యున్న కయ తెలియగలదు. ఆచాటు గాలి పరిస భ 
లా క్‌. 
ముగా నుండక పోవుటయె ఈ నాసనకు కారణాము. యును 


ములు తావింప్‌ిపచు శగామీయంవను అచేక విషపజారముూ, 
బఅంంనుటుణే ఈ వాసన గల్టును. పాక్ళత జీవనము వైయు 
వారికి ఈ వాసన వంట వే శాలిసిపోనవును,  ఊఅటివారు అక్క 
డకు వో నేవోంపు. అ పాకృత జీవనము చేయు కట్టణవాను 
లకు ఈ చాసన ఇంటచే తోకీంయుక పోయినను కొం జాము 
సేపేనతరు వాత నైనను తెలియును. లేదా తలనొప్పీ వచ్చిన 
తరువాత నెనను తెలియకపోదు, 

వ జనసమూవాము కూడవలసి వచ్చిన ప్పుడు పచ్చి 
యాకు జ_్రణములు కెట్టుటు వలనను, పచ్చావి వట్లను దెచ్చి 


శాలి క్యా సిం చుట ఇ తవ 


అట్టి చోట నుంచుటచేతను గాలి శుభపడుచుండును. మూమి 
జ చేడాకు, వైాతారు శరణ మూలలు జూలనుం చిఏ. 
“అరటి చెట్లను, కొబ్బరి మట్రలను నరికి నభామంబపముల 
యందుంచుటవలన గాలి కరితశ్ను ళ్ల రుదుచుందును 

జంతువులు విడుచు బొగ్తుపులునుగాబి, వమురిళొన్ని వినవు 
వాయువులు కలియుటవలన గాలిఅ పరిశ్న భమసచున్న డిగా 
కాన్ని మిషజబాయువులను చెట్ల యాకులు ఆక ర్రించి, 
వానిని విరిచి పరిక్కుభము చెయుచుండును ఈ విధమునగణాక 
సాం బా్‌, గప లమా, చుంచిగంథధ ము ఆంద ల వైన చుగంధ 
ద్రవ్యములు హాగ వేయుటబవలననసూన గాలి శంభ మగు 
చుండును. కాగితపు బుటలణి' "న్కు నొలుసులతవోను మంది 
రములను అలంఎకరించుటకంశైు పచ్చియాకులతో న్కు పుళ్ళూల 
తోను అలంకరించుకానుట మంచిది 

సభామందిరములన్ని యు వాల క్రి కీలును, దారం కం 
లును గప్ప బయటిగాలి లోనికివచ్చుటకును, తోనిగాలి బయ 
శిరికి జో స్యటకును పీలుండునట్టు కవ లె లెను... అవ్వక బో యక) 
“గా వీ జయశకికి పోయి పలు ఈ శుభ పడుచుసుతు 
నభెమండిరము మ మధ్య నుక యన్నోీ గుండమును సిక్సివ్మ జాని 
-వేడిమివలన వాయు పబార ను ఎక్కు వగును, ఎెట్టున గా హోలి 
గాలి వేగెక్కి_ తేలికయ బయటికి పోవుటయు బయటి జల్ల 
గాలి తోచికి నచ్చుటయు జరుగుచుండును  చెవాబయములు 
మొదలగు అంతర. మండిరములండు ఎల్లప్పుడు దిపము 
నుంచుటకు కారణమిచే. సాం భాశిథూపము, కర్పూర 
వూర అన్ని యుూ?టాొ 





డవ బాయ్మ కుజారమునకూ తొడ్చడునమే, 


ma ఆకోగ్టరమవాస్యము 


గాలితో నవాజముగా 9౮ వాళ్లు (పాణవాయువును 
80 పాళ్లు న్మతేజవియు నుండును. ఇవిగాక బొగ్గు పులుసు 
గారొయు జడొసివంటిచే బగు (సాణవాయున్ర కలిసిన ఒకి 
మివ వాయువును, సిటియోావిక, అమా రగా మొద _లెన ఇతర 
es మి శీతమ్మై యుండును, (పాణ వ దాయుప్పు మొక్క 
cee తే సిబోయి ఇతరములు ఎక్కు. నైనకొలది, గాలీ వివ, 
తుల్య మూపచుండును. 

బ్రవస్నియుగాక పట్టణములయందు మురికి కాలువల 
మ్న్‌ క ర్మాలయము లనుండి కుళ్గడ్కు మండేడ్కు ఎండిన 
పెంకులు, ఉమ్ములు మొద లన వసువ్రలనుండి వెలువడు 
సూత్ముకణములు అ నేక ములును; దుమ్ము మొదలైన 
సూత్ముకణములును హద నుండును. దుమ్మును అను 
సించి సూత్ముజీన్చలునూడ నుండును. ఈ మలినములన్ని యు 
గాలి వ్యా క్రివలనను, చెట్లు చేమలు ఆకర్షించి శుభ పరచుట 


వలనను వానవలనను పరిశ్సుభమణుచుండును.. ఈ [కయ 
న్యా భా విక ము గా పజల పడు జరుగుచుండును, “పెద మెద 
చు పా (oe) న్‌్‌ 


దుమ్ముతు పానులు పచ్చుబవల సూడ వివవాయుపులు ఆకాశ 
ములోవ్యాపీంచి, గాలీ శు ఛ పదముచుండును, 

క రాగం పాలం డారముధ్య ' న్న అందుండి పొగ 
విమమయాయాువులు, కాలెనబూడద, ఉక మొద లనవి, దు వ్యూ 
సనలు బయలు వెద్రలి (ప్రజారోగ్యమును పెైరచుచుండును.. 
కాబట్తి అట్టి ప్యాకోరీలు జరికి సమాపమున నుండనీయ 
గూడదు. శాఫీనూోలుల్లు, చరితండిగ్భవాములుంహాడ ్రుజూరో 
గకమును చెరచు సాధనములుగాన ఇట్టివాసికి వనికిని ఊరి 


శాల కసా సీంచు ఈ 


ఆవోగ 


CD 


మధ్య కౌవులేకుండ జేయుట పుర పాలకి స్ట్రకొఖ 
ప్‌ధాయైయున్న వి, బూతు సదా (వజారతే ణము చేయదలచిన 
ఇటైైవానికి _లెసెర్పుల సియకుండుటయే మంచిది. ఆయిే 
ఎప్పుడు ఇన్ని ప్యాక్స్‌ “రీలు మొద్నలైనవి జనమధ్య నెట్లుండు 
టకు పీలగుచున్న దని అడుగ వచ్చును, ఆకోగ్య శాఖ వారు 
(క జూరోగ్య మే మశక ముగా జూచుకొనక, తెసామృల విచ్చు 
టతువలన వచ్చు రాబడి యె ముఖ్యముగా జూచుకొనుచున్నారసి 
చెప్పవ లసివచ్చును, నిజమైన ఆరోగ్యస్త్మూత్రముల ఇ షన్సిన వాను 
పురపాలక సంఘణులలో శేరినగాన్సి (పజానోగ్యము సరిగా 


bg 
7% 


| 


కావాడబడదు, 

ప్యాక్టోరీలవ లన సున్న పుబటీలు, వ జ క పెంకు ఆన 

yn) స ఆ న 
ముల్వు పెడ్డక మ్మరక్రొ బుములు త భంగ 
పరువును. అనిగూడ ఊరికి మధ్య నుండగూడడు. పాన 
మనుష్యుల ఉఊవి3తిత్తులలో నికి నోయి.  ఆక్కుద్‌ బొగ్గు 
ఇయూలళీ సముదలగు సూత్ముకణములను విల చిహవోవునట్లు చేయు 
టనే డాపై5ిలిత్తులు జెడి మయ దగు మొదలగు రోగములు 
లో ఇ జ్‌ YW oa ~ గ bg? et చె 
పుట్టును. ఇట్టిరోగములు ఎక్క డోపుటి మునముక్కు-లో 
చూరిన పాగవలన నే గలుచున్నిపుదు మనమే చుట్ట బీపీ, 
| ౧ a లు” 

నిగ రెట్టు మొదలైనవాటివలన పొగను తయూారుజేని పీల్చు 
మండిన మనకుగబ్లు నివ ముంతగానుండునో ఆలోచించు 
కానుడు. అట్టి వానివలన ఊవిరితిత్తులును, హ్యూదయక్‌ేథమునః 
చెడ అపి 'చీడ్లబిడ్ల డ్ల పర్యంతము వ్యాపించు వ్యాఘాలగును. 
కాబటి మున ఆరోగ్యము కొరెకిగాక, మన బిజ్జల యూారోగ్యము 
కొొరకు౫హూడ మనవుటై టై వివ పదార్థములను యాను ఆప 


౨౮ ఆకోగ్యరనాస్టము 


యోాగించరాదు ప్రాగాకురసమును ముక్కులో బోసిన పాము 
కరచినవానిక్‌ విషమువిరిగిపోవును. అయితే అతడు చు 
కాల్పువాడ గాూాగాకువినషము యిడివరేశీ నరిరముూబభో ఎకి 
యుండిన, పొముకరచినప్తుడు, మనము ఎంతోపొగాకుర సమూ 
కూసిన వానికినచ్చదు. చుట్ట (తగి పాణజవిడుచుటవలన 
గాలిని అపరిశు భముచేయుట యగును. అట్టపయుట వైన 
ని ర్తయమునకు న్వ్‌ చేకము గాన పాపశకార్య మునికీం యు 


కొనును. ఇతరుల ఆవోగ్వమునకు గూడ భంగము. కల్పును. 


మవ శరీరమునందలి సప్రథాతువులలో రక్త మొకటి, 
ఆదివ్రేయు పనులఅరుబక్టి అది రాల యట్‌ న. మనకు 
జెలియును. అడి శరీమంతకును ఆవోరమును (పాణవాయు 
వును అందిచ్చి మలినపదార్టములను నముకూర్చి బహామ్కా-రించ 
వలసియున్నుదిగ చా. ఇట్టి పనుల నన్నిటిని సరిగా జేయుటకు 
ఆది మంచి ఆదా గ్య ని స్థతియం దుంసవలయునుగ జా. 

రక్త మునందు ఒక్షదవప ప దార్థములో ఎరని సలాను 
లును, కెల్లని వలుసులును, కలిసియుండును. Se ఎర రసిక ౯౭ 
మయులవల్ల చే ర కమ నకు ఎ్యరరంగు నలటుగుచున్న డి, వరకణ 
ములు ఎంతయొక్కువళానున్న రక్తము అంతే ఆరోగ్యముగా 
నున్నదన్న్నమాట. రక్తము ఎంతే ఆరోగ్యముగానున్న, 
మనుజుడు అంత్‌ ఆవోగంవంతుకు, రకము ఆకోణ్య 
ముగా. నున్నంతకాలము వరోగమును నాదు. వచ్చినను 


రకము. ౨౯ 
అవా 


త్వేరగా కుముకును, ఆకోశ్యవంతునకు రక్తము కండ్రయం 
దును గోళ్ళయందును, నిజకాంతిశో కనబడును. 

ర క్షబలీమి తేగ్చి పోయి, డాని ఎరుపు తగి పోవుట యె 
పాలిపోనుట మ్యాట్‌ కాబట్టి పాలిపోవ్రట అనారోగ్య 
లతు,౯౪ము, అట్టివారు సరిమైన "పుష్టికరమైన ఆవాోరమును 
దిని, (వాణాయామ నియవుము ననుసరించి శరీరపర్మిశోమ 
జేయుచు ప వీరవ్వునకు గాలి ఎండ బాగాతగులనిచ్చిన త్రగరలో 

రోగ్యము సమకూడునుం 

రక్త మునందలి ష్మరకణములు | పాణవాయువ్రును స్వీక 
రించిన ఫొలడి ఎ[రబడుచుండును, [(వొణవాయున్సు తక్కు_వెన 
శాొలడి ఎరువుత్వు చుండును. కాబట్టి ఈ కణములు స 
సిన పసి పాణవాయువును గోహించి పంచిపె 

ర కృమునందలి తెల్లకణములుగూడ ఇవాల టా 
చేయి తెగి ర_క్షమువచ్చినప్పుడు, వెంటనే రక్తము గడకట్టి 
ఆగివోవ్రునుం అట్లు గట్ల శకట్టక హోయిస వాలా కొరి శరీరము 
బలహీన మగును. ర క్రమును గడ్డ SoS రిక్త నావ 
మును ఆవి వేయునవి ఈ ప కటము లే. ఒకరక పుచుక్కలో 
వెలకొబడి ఎర కణాములున్న ను, కాద్దిగా శే తల్లకణము 
లుండును. ఇప్‌ ఎ రకణములకం"కు పెద్దవి. ఇవి [పాణవాయు 
వును (గహీంచన్ర, పీనిపనియెమి? ఇవి శరీరమునకు అపా 
యమురాకుండ కావలిగాచు నెకకులవంటివ్‌. శరీరములోోనిక్తి 
అన్య్భప నార్లము వమిచేరినన్కు  తేల్లకోణములు కావలికుక్కల 
వతె డానిమొదడద బడి దానిని రూపురలేకుండ నాశనము. 
చేయును. ఇది విని రెండవపని, 


మాం ఆతోగ్యర జా స్ట ము 


కా 


ఇక వ కమాభోది మరాడవభాగమణగు నిటివంటి [దవపడా 
కముయొక్క- పనియేమి*ః ఆశోరముకు చవలో నిముడ్చుళొని 
అన్ని చాగములకు పంచిపెట్టుల. అంతేణాను. అన్ని భాగ 
ములయంకు ను తయానెన ఈం రప ప్‌ స వల. నష 


లెథి 
తోవికి డివికొని  జయా!*ిక్షి అ విషయమును. 


కాబట్టి శరీరముయొక్క.. ఆరోగ్యము  రక్రస్టికినల్లనే 
గల్పుచున్న ది. ఆ ఆజీర్ల వసువులు తినుటవల్లను, వొగాకుయొనమై 
వివపదా్యముల సుపయోగించుటపల్లను ర క ము-చెవును. 
న క్షయము చదుటవల్ల నే రోగములు పుట్టును. We 
వకు అన్న భెడిభ సము ఇపొలా మంచిడి. దాని నీ క్రిండివిథమున 
తయారు చేయవచ్చును. అన్న ఇ భేది ముక్కలను ఒక గంట 
నిమ్మపండ్ల రసములొ నానబెట్టి ఆ ఉని వేసి వేడినీటితో కడిగి 
"పేయవలెను, తరువాత దానిని నిమ్మపండ్లరస రసముతో భాగా 
మాడి ఆకుగంటల "సీపు మర్షించి బెళ్ళలు గా జేసి ఒక మూూాకు 
డు బో ఆర బెట్టవ లెను, తనంతటపాోత ఆమూరుడుమిోిద వురి 
యొక మూకుడు బోరి ంచి ఆంచుచుట్టును మన్నుపూనిన 
నుడ సందు లేకుండ చుటి దానిపెన మన్నుపూన ఆంబెట్ల 
వలెను. తరువాత దీవిని చిన్నని గొయ్యి దీసి అందులొ సగము 
వసరు విడకలు చేర్చి, మధ్యను మూకుళ్ళను బెట్టి కళయిన 
తిరిగి పిడకలు వేర్చై పుటము వేయవలెను. ఇట్లు చేయట 
వలన ఆన్న శోడి సింధూరవుగును. దినిని ఒకొగురిగింజ యెత్తు 
భోజనము చేసిన వెంటనే తేజతో కలిపి పుచ్చుకొనుచుండ్‌న 
రడ SS SS SD 


చ 


కసరతు_ జేవావరి(శ్రోకు డగా 


ఇదిమొక లో కశామధము, బోహావధములు పుచ్చు 
ఇానునప్పుడు వెేేచన బదమువేయిున్సు అందులకు జార 
మయునకొాక సారి ఆముదము | తాగుచుంచవలయును. 

బకులకో శాన వదర్భవముల జో చాటు నిట్లవైద్య 
(పుయాగములుకూడ వేయుచు గృహావెద్యము వలల ళల 
వడునట్టు జేయుట వాలయుపయూోూగకర మసి తలచవచ్చును. 
చ_దక్టము ఆరోగ్యముతొ సంబంధించిన వణనుక వెద్య 
వివయములు విడలకు ఉత్పావామును గలించును, గృహా 
మును పాళతాలయు జోరికయ గును, 
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వశుకతివా చకవములో చేవాజర్మిశ్రమ ఎప్పుడు ఎకు 
ఎక్కడ చేయవలెనో చెప్పబడినది. తరువాత నడచుట, 
కార్చొనుట్క పరుగాతుట మొద్నైన వ్యాయామములను 
గార్ని కొంత చెప్పబడినది. వ్యాయామ రహస్యమంతేయు, 
నరిగా శ్యాసించుటమిాద నే ఆభారపడ, ౨సణకారియగునని 
మూడ జెప్ప బడినది. 

ఈ పుస కమునందు ఉపయాగమగు కొన్ని కసర 
తులు నేర్పబడును. లవి యూవనమునంటు కండపుస్టిని సంవా 
దించుట కనువ క సరతులు. 

లఅంనగోకక్‌* క సరతు చేయునపుడు తోకల లంగోటి 
బిగించవతెను. మన చేశమునందు కాతిళోక కట్టుకొను 
వాబారమునలదు, లంగోటి యనగా గిగా వెషించిన నోచి 







యని చెప్పవచ్చును. ఇది నడుము 


చుట్టును జరిగ గుహ్య్యాందియమును 
సెకిపటై డాని కే అవాయమును 
గలుగకుండ దిగించి యుంచున్సు, 
లంగోటికటుకానుబవలనమనస్పును 
వేయునట్రె కసరతు మోద సిలుకడ్త 
గా నిలుపుటకు ఏలుకల్లును. వరి 
లంగోట్‌ వా శే సులభముగా 
1-వృ పటము, తయారు జేసిశానుట మంచిది. కచ 
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యునపూడు లంగోటీ దప్ప మెేదుస్తును అవసరము 
వేదము మంచి గాలి తగసలుచోటనే కసరతు చెయవతఆను. 


(౮ 
(aA 
(2, 


అ తలుపులు మూనికాని గడిలో కసరతు చేయ 
నా. గూడదు. కసరతు చేయునప్పుడు ఇతరులను 
బమా. జూచి సిగుపడివలసిన బేమిలేదు. కాన, బహి 
| i Et రంగ ప దేశ మున నిర్భయముగా పరిశ మ జేయ 
(| వచ్చును. ఉదయమును నాయంతేమును కస. 
| | రతు చేయుటకు తగినసమయము. సాథనసామ్మ గి 
rt ys వమియు అవసరములేని కనరతులే మంచివి. 
1వ పటము, అట్ట వే కాన్న ఈ కంద వవరింకు బడును. 
డండెములుః_  అరచేశులమోదన్సు కాలి జాూటన 
(వేళ్ళమిోడను శరీర ఖారమును నిలుపునల్లు విలువంపుగా వంగి, 
చేతులమోాద మొండెముయొక్క_ భారము పడునట్టు నలకు 


వంగి లేచుట. దీనివలన శొరీరముయొక్కొ... మెభాగమునకు. 
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దవ క్ష్కొ_ని పరిశ మ యగును, 
ఇలు వేయున ప్పుడే మెడను 
క సారి కుడి వె వెపునకును జక 
నై సారిఎడమ-వె పునకును [తిప్పు క్‌ 
చుండిన మెడకు గాడ కసర కై 
తనను, ఇట్లు ఎన్ని సారులు \ 
చేయ ౫ల్రిన అన్ని సారులు . . J 
చేయుచు వముముగా సంఖ్య hat 









"హూచ్చుచేయవ లె ను. వాను మటము, 


నసంజీలు:--- సిటసెిలుపుగా నిలజుడి, వన్‌ 
6 


శరీరముయుక్క. jon శ్రాగవంినకం . నుంచి 
జరి శనుయగును. 


YY, పటము 
ఈ రెండు కసరతులరు గోరరివం అలయువపరకును 
అకా చ్రెనుట పబ్జువర కును వని న వ్ల షా దను మము చేకూరు నవ, 
గుంజీలు లీయున ప్పుడు 'సాక్నానణోవృనబ్వుడు ఏ అంగు 
కోయుల దూరము నుందుకుజార్కి_ శకేచిసప్పుడు అంతదూగయమే 
చనుకకుజరిగి, య ధాస్థావచు జేరుచుండి?. ఇంకను ఎక్కువ 
భర్మిశేమ యగును. తొడలకు, విక్క_లొ మం చిబలముక ల్లు, 


th 
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ఆకోగ్యరవాస్యు మ, 


ఇంకను వివిధ ఛాగములకు క సరతులూ 
నిట్టనిలువుశా నిలబడి పిడికిళ్ళు పిగించియుం చి 

1. [వేలాడుచున్న చేతులను అరచెతులు ముందుకు 
(దిప్పే, పిడికిళ్ళు భుజముల దగరకు వచ్చునట్లు మోచేయివడ్డ 
వంచుట, 

౨. కిడికిళ్లు భుజములదగ్నర జేర్చి, కతితో ఉొడిచినట్లు 
ముందుకు వొడుచుట, 

ప. రెండుచేతులను పెశెత్సి పిడికిళ్లు భుజములకు 
వేకునట్లు (కీందికి డింపుట. 

క్షీ, రెండుచేతులను (పక్కలకు సమముగా ఇాచి, 
పిడికిళ్ళు భుజములు చేరునట్లు మోచెయ్యి వద్దనంచుట. ఈ 
వాలంగను చేతులకును, ఛాతికిస కనరతులుం 

5. రెండుచేతులను సెశెత్తి కాళ్లుఎడముజేసి చేతు 
లను తేలను కాళ్ల సందుకు పోవునట్లు నడుమువంచుట. ఇది 
నడుముకు కసరతు. ఏనితో _పతిడి ఆలపు వచ్చువరకు జేయ 
వచ్చును. అన్నికసరతులును శ్రీ0 నిపివషములలో ముగించ 
వచ్చును. ఇట్లు రోజుకు ఒకస్రూటయినను చేయుచుండిన 
కండలు వృద్దిగాంచి బలము చేకూరును. 

ఈ అన్ని కసరతులయందును ముక్కుతో జీ శాస 
నెమ్మదిగా పీల్చి విగ బట్టి నిమ్మదిగా విడుచుచుండవ లెను. 

ఈ కసరతులకు పీబడీయాటలతోొ సంబంధము లేదు. 
ఇవి ఉదయమున తప్పక చేయుచు సాయ్మతము/హాడ వీలును 
పట్టి చేయవలెను. శక్తికిమించిన కసరతు బల హీనము 
జేయును సనిశక్తి నీవే నిర్ణయించు కొనగలవుగాని ఇతరులు 





స్నా నము 3౫ 


నిక్ణయింపజాలరు. అన్నిటియంగనును ఉత్చాహముతోనుండి 
సంపూర్ణమైన నమ్మక ముతో 'జేయవలెకు, ఉత్సాహము లేని 
పని యీఏియు ఉపయోగకారి కానేరదు, 


LT; స్నాన ము, 

ఉప్లోదకస్నా నము పీల్లలకు మంచిది, అది కసరతువతె 
విలలకు అలసట పుట్టించి, బాగుగ నిదవచ్చునట్లు చేయును. 
అదిగాక చల్లని సిటికంకు వేషినీకు మురికిని త్వర గా వదల 
నొట్టును. బట్టలను సిటిలో ఉడక బె ట వాని మోడి మురి 
కీని 'త్వెరగా వదలనొట్టుట శే. చిన్న విల్లల శరీరమునందు ెద్ద 
వారి అ రీరములరదుకంాు ఇవాల మురికి ఉండును. తపః 
వేడి నీటి స్నా నమువలన విలలకు ఒకవిధమైన వోయిగల్లును. 
అందువలన బిడ్డలకు ఉష్లోదక స్నానమే మంచిది, 

అహ వేడినీరు ఎప్పుడును గోరువెచ్చగా, అనగా 
నులివెచ్చగా నుండవలెనుగాని వేడిగానుండకూడదు. మన 
శరీర వేడిమి 98,59 (ఫ్ర) అయిన, నీటి వేడి 100 (ఫ్ర) గా నుండ 
వచ్చును. అరచేతికి వేడి అంతబాగా నచ్చదుగాన, అగేతి 
వెనుక భాగమునుగాస్క మోచెతినిగాని నిటిలో బట్టి చూ 
వలెను. వెచ్చగానున్నట్టు తోచిన, ఆవేడి ప 

కంఠ స్నానమునకు ఎప్పుడును వేడినీటి నే ఉపయో 
గించవలెనుగాన్సి చల్లని నీటి నుపయోగించరాదు. కంఠ 
స్నానమునకు ఉదయముకం"కు సాయంత మే మంచి సమయము, 
శిరస్నానమునకు వేడినీరైననన్సు చల్లని నీరైనను ఉదయమే 
మంచిసమయము. మన బేశములో తలుపులు మూసికొని 








చేశ ఆకతోన్యరవాస్య మా, 


ఇంకను వివిధ ఛభాగములకు క సరతులూ 

సట్టసిలువుగా నిలబడి పిడికిళ్ళు విషించియుం చి 

కే. [వేలాడుచున్న చేతులను అరవెతులు ముందుకు 
డిప్ప, పీడికిళ్ళు భుజముల దగ్గరకు వచ్చునట్లు మోచేయివడ్డ 
చంచుటు, 

2. పిడికిళ్లు భుజములదగ్గిర జేర్చి, కతితో ఉాడిచినట్లు 
ముందుకు పొడుచుట, 

కీ. రెండుచేతులను వైశెత్తి పిడికిళ్లు భుజములకు 
చోకునట్లు (క్రిందికి దింపుటం 

కీ రెండుచేతులను (పక్కలకు సమముగా బాచి, 
వేజికిళ్ళు భుజములు చేరునట్లు మోచెయ్యి వద్దనంచుట. ఈ. 
వాలంగును చేతులకున్ను ఖాతికిన కసరతులుం 

ర్‌. రెండుచేతులను సెశితీ కాళ్లుఎడముజేసి చేతు 
అను తేలను కాళ్ల సందుకు పోవునట్లు నడుమువంచుట. ఇది 
నడుముకు కసరతు. పినితో _పతిడి ఆలపు వచ్చువరకు వేయ 
వచ్చును. అన్నికసరతులును శ్రీ0 నిమివములలో ముగీంచ 
వచ్చును. ఇట్లు రోజుకు ఒకఫూటమైనను చేయుచుండిన 
కండలు వృద్దిగాంచి బలము చేకూరును, 

ఈ అన్ని కసరతులయందును ముక్కుతో జ తల 
నెవస్తదిగా పీల్చి చణ బట్టి నమ్మదిగా కుడు యుచుండ వ లెను. 

 కసరలులకు వీబడియాటలతో సంబంధము లేదుః. 

ఇవి ఉదయమున తప్పక చేయుచు సాయం తము7హాడ వీలును 
పట్టి చేయవలెను, శక్రికిమించిన కసరతు బల హీనము 
కేయును, సిశక్తి నీవే నిక్లయించు కొనగలవుగాని ఇతరులు 


స్నాన ము, వజ 


భాగములకంెకు నిని త్యరగాను, తఅచుగాను మురిశక్కు.. 
టకు విలగు భాగములు. ఎక్కొ-డకెనను పోయి తిరిగి యింటికి 
. వచ్చినణోడక్క, భోజనాత్ప్చూర్యము, పరము ఈ శరీరపుళొన 
లను కడిగి చల్ల బరచుట ఆరోగ్య పదము. "ఇక మలమర్మాతే పు 
కొనలను వీటితో శుభపరచుళొనుచుండవ లెనని వేర జెప్ప 
వలయునా* 





తుడు చుకొనుటకు పొడిగుడ్డ మంచి"డా తడిగుడ్డ 








మంచిజా?ి *_ పొడిగుడ్డతో తుడు చుకొనుట అంతేముం చెప 
గాదు, పొడిగుడ్డణో తుడుచుకొనుటవలన శరీరమునందలి తడి 
అతి తేందితనముగా నారిపోవ్రను, అట్లు జగుగసల వలన 
శరీరములోని వేడిమి ఎక్కువగా బయటికి ఫోవ్య్చను. 
తడిగుడ్డను గట్టగా విడిచి తుడుచుౌనిన తడి. నిమ్మ 
డిగా డ్‌ శరీరపు 2 కరితేముగా తగుకుకం పిలు ౧ఊ సు. 
చన్ని టి స్నానము జేయు బారి కీంవాస్యము తాగు 
తెలీసీయుండు ను, కాబటి పొడీగుడ్డకంకు సదు బౌగుగా 
విండి వేసిన తడిగుడ్డతో నే. తు = చుళొనుట మంచిడి. ఇక 
తుడు చుకొ నునప్పుడు నెండుకలకు ఎదురుగా నే తుడుచుక్తాొన 
వలెను. అట్లు చేయుటవలన మోాదిమురికి "గౌగా వదలిపోనట 
చత చక్కగా తెర చుకొనిన సూత్మురం ధములనుంగి వారయు 

పక మైన మురికి బయటికివచ్చుటకు ఏలగను, నవాయు 
రా పక మైన మురికి ఛిర్జరంథములనుండి పాడ పొం హాము” 
బయటికి వచ్చుచుండునని ఎరుగునది. ఇట్లు చేయునప్పుడు 
శంఠరమును కానలనుండి గుంజెల్వవెపునకు తుడుచుశ్రొనవలని 





జరా ఉ రో గష్టరవా స్యము, 


వచ్చును. ఇట్లు చేయుటవలన స్నానమువలన  డఉబేేగము 
జెందిన మలిన రక్ష పవావాము గుండెలకు _బాకి త్వరిత ముగా 
బరిక్కు భమగుటకు వీలుపడును. కాబట్టి ఇట్లు తుడుచుకొనుట 
శెండువీధభముల లాభకరము, 

ఫరీరముమిోాది తడ తుడుచుకొనకుండా ఉండవచ్చునా? 





స్నా నము చేసిన తరువాతే పెద్దజుట్టుగల వారు తలను మ్మూతెము 
గుడ్డ వో కుడుచుకొని శదీరముమిోాది తేడిని దానంతటదాసనినే 
ఆరనిచ్చుట సరో త్తమము. ఇంకను త్వరగా ఆరిపోవ లెననిన, 
గుడ్డ లేకుండా ఫాడిచేతులతో చే చామురతుకొని ఆర బెట్టుకాన 
వలెను. లేడా స్నానముచేసీన వెంటనే మామూలుగా 
తొడుగుకొను మునులు శతొెడుగుకొనిన తడి అదే ఆరిపోవును. 
కాబట్టి గుడ్డతో తుడుచుకొనుట ముఖ్యమని మాత్రము 
తలచవలదు. తుడుచుళొనక పోయినందువలన, సి గేరీళము 
దృశ మగును గాని రోగము వాలుగాదు, "పద్దజుట్టుగ లవారు 
మ్మాతేము తల తప్పక తుడుచుకొనవ లెను. 
ఎప్పుడు స్నానము చేయంహాడదు? 
కసరతు చేసిన ఇంటే. 
దారము నడచివచ్చిన వెంట చే. 
మధ్యాహ్న పు కొండలో, 
భోజనము చేసీన వెంట నే. 
నిరసముగాన్తు అనారోగ్యముగాను ఉన్న ప్పుడు. 
అప్పుడుగూడ తడిగుడ్డ తో శరీరమంతయు తుడుచుకొనవచ్చును. 
కాళ్ళు, చెతులు ముఖము, నోరు “మొదలగు భాగములు 








oY ee లా 


ని ద్రం వై 


'కడుపకొనవచ్చును. ఎంత నీవైనను ఆచమనపూర్వకము 
క్‌ గన య్పానాం 

సరొక్క కు భగవద్ద త్తీమైన పరిశుభ కారి. Wu 
“తరముల "ెంటిని క భముగా జేయగలది జలమే. ఆరో 
వలన నే ఉదకము నారాయణ స్వరూ పెద్ద జ 
జెప్పీ నాఠు. 








19%, ని [దం 

మన శరీరము కేవలము పంచభూతమయముగాదుః 
అందు ఆత్మయను మెక జతీం| దియ పదార్థముండుటచే, అవ 
Sac శక్తులకుగూడ వశ పడియున్న ది. ఈ ఆధ్యార్శీక 
శ క్రులనుగ౫వార్చ్చి యిప్పూడిప్ప్వుడు దొరణబుగూాూడ నర్పిళొన (పయ 
త్నించుచున్నారు. మన పూర్యులు ఈ శక్తుల నిదివర కీ 
(గ్రహించి, మనకు ఆరోగ్యస్నూత రూపమున సదా నారము 
నందు వాని యుపయోగమును ఇమిడ్చి న. 

ఫొతికళ దీరముయొక్క శక్కు లుడిగినప్పుజే 
వృద్ధి జెందును. నిదయంగు ఛౌతికశక్తు బుడుగునని చప? 
యున్నా ము. అప్వూజే మనోళ క్రి వ్యావీంచుటకు తగిన తరు 
ణము. దీ5ి3ేే “Unconscious cerebration” అనిచ్భా నుషో 


న 


ఆత్బశ స 





వ్యా గరామము అపై కలం. లు వీలదుచున్నారు. 
ఇందియముల గారా (గ్రహించిన వివ యములను 
మనస్సు సంపూర్ణ ముగా జీర్ణింపజేసికొను సమయము 
న్నిదయు. ఒక యుడావారణము. నీవు ఎంతే పయత్ని ంచినను 
రాని లెక్క_ ఒళ్కాకష్పుడు నిదశుండి లేవనాశే దానంతట, 


క్యా ఆరోన్యరహ స్యము, 


వచ్చును. ఇట్లు చేయుబవలన స్నానమువలన  డఉిదేరగము 
చెందిన మలిన రక్ష పవాహము గుండెలకు (బాకి త్వరిత ముగా 
పరిళభమగుటకు పీలుపడును. కాబట్టి ఇట్లు తుడుచుక్రొనుట 
శిండువిధముల లాభకర ము, 

శరీరముమోది తడి తుడుచుకొనకుండా ఉండవ చ్చునా? 





స్నానముచేసిన తేరువ తే పెద్దజుట్టుగల వామ తలను మ్మాతెము 
కఖో శుడుచుకొని శరీరముమోది లేడిని దానంతట డాసినే 
అరనిచ్చుట సర్యో త్తమము. ఇంకను త్యరగా ఆరిపోవ లెననిన, 
గుడ్డ లేకుం డా పొడిచేతులతోనే నెమురుకొని ఆర బెట్టుకొన 
వలెను లేదా స్నానముచేసీవ వెటనే మామూలుగా 
తొడుగుకొను దునులు తొడుగుకొనిన లేడి అదే ఆరిపోవును. 
కాబట్టి గుడ్డతో తుడుచుకొనుట ముఖ్యమని మాతము 
తలచవలదు. తుడుచుకొనక పోయినందువలన, సీ గే డిరము 
దృఢమగును గాని రోగము పాలుగాదు, ెద్దజుట్టుగల వాకు 
మ్మూతము తల తప్పక తుడుచుకొనవ లెను 
ఎప్పుడు స్నానము చెయగాడదు* 
కసరతు చేసిన వెంటనేం 
దూరము నడచివచ్చిన వెంటే. 
మధ్యాహ్న పు శుండలో. 
భోజనము చెసిన వెంట నే, 
. సీరపముగాను, అనారోగ్యముగాను శిన్న ప్పుడు. 
అప్పుడుగూడ తడిగుడ్డ తో శరీరమంతయు శుడుచుక్రొనవచ్చును. 
కాళ్ళు, చెతులు, సుఖము, నోరు 'మొదలగు en 


brah 


లా సై లం ర్ధిరి 


ఊళ్ళు, ఇండ్లు కట్రడములు, రోడ్డు. కణ 


క ర్మషియమునకును, సుషు ప్రి గల్లును. తుట్రతుదకు తరగిం 
( డియము విదావరవశత్యము “"జందుటచే నిన్ను ఎవైంనను 
క్షనము, కొట్రినను గూడ నకు ఉెలియదు. ఇవన్ని యు న్మిదశెంది 
నను, (శో ందియమునక్రు చాలకాలమువరక్సు సుషు వి రాదూ. 
వవమ్యూతప్పు ఫర్టమైనను విన్ను కలత జెల్టుచుండును, పంచేందియ 
బంధము తొెలగినవెనుక నే మనస్సు సంవూర్ల స్వాతం 
మును బూందును. శరీరమునకు రాజైనట్టి మనస్సునకు ఇప్వుజే 
నిరంకుశ రాజ్య ము జేయు తకరుణము. మనోోపపంచ మే నిజమైన 
(పకంచమనియు, తక్కి నదంతేయు మిధ్య యనియు తలిసికావిన 
వారికి విద యనునది నిజస్థిత్‌ని గుర్తించుటకు జీవునకు భణ 
వంతుదొసంగిన (శుకృతియోగ మని తెలియగలదు.  మవాను 
మావ్రలందరును సిదయంబే వమవహాకార్యములను నిర్ణయించు 
వ్రాసారు, తరువాతే జీవిత చర్యలో వ్య కృమగునది జాబ పడ్‌ 
కషటము తళ్చు వరుగాదు, 


3 


. 





18. ఊళ్లు, ఇండ్లు, కట్టడములు, మ. 

మనపూగ్వులు వాసీన శ్యుకనీతియను పు స్రకమునందు 

జంన్ల్కు పురములు కట్టు (క్రమము చక్క..౫గా వివరించబడినది. 
ఇప్పుటి పురనిర్మాణమున కవి వవిధమునను డిపీపోన్రుట లేదు. 
అందలివాక్య ములు కొన్ని క్రింద నుదహారించుట సమంజనము. 
పురము; నానావిధము లైన వృత.ములు, అతీలు గట్టి 
పత్యూది జంతుజాలము గట్ల మంచినిళ్లు, గడ్డ, కులు 
మొదలణ॥ఏ వసతులు గలదా? సమీపమున కొండ “లద ఓడ 
“కేవుగల స్రమ్ముదతీరమునగాని, నదీతీరమునగాన్సి అందమైన 


ఆదే షర వా స్య ముం 


అచే సులభముగా వచ్చును, ఎంతే జీస్ర చదివినను కాని వారూ 
ద లేచుసరికి కంఠతా వచ్చియుండును. ఎందు చేతను! స్‌ మువ్వ 

న్పులా న్మిడబోవ్రన ప డడి జీర్ణమణుట వలన, 

న్మిథ పఫర్వజేవులక త్ర. (పకృతిసిజ్ఞమైన యూ 

ము. మోగమువలననే మనకు గొచ్చశర్వోలు ఆఅలవడు ను. 





గా బక గం కిం 
యుంక్షవ విను మ మనస్సుతో నే పుడక పైకీ 
 వోకుముణ్‌  పండుకొనగూడదు. భగ వ్యళ్పార్థనముు 
వలన మనస్సు కుజుబపరచుక్టొని నిదకుబోవ లెను. క 
వప్రునకే పండుకొనుటవలన ఆహారము త్వరణాజీర్ల్ణమై, రక్ష 
(ప్రసారము చక్కగా జరుగును. గుండెలమోద షేయిగా' _ 
మరి యేడిగానస్‌ జరున్చ్రగానుండిన, సి చాభంగమై స్వపష్నములు 
వచ్చును, గాడని, దలో నీవుయెట్టుపొరిన నదియే | పకృతిని జ 
[స రా mL _ 

ఆయ స్కా_ంతేశ కి సీళరీరమునందును, అంత రాళముూ 
నందును ఎల్లప్పుడు (పవహీంచు చుండుటవేత్స ఆక క్త లక 
పథ రీరము వ్యతి శేకించ కుండుటకుగాను, సీను తూర్పుగా?ాన్ని 
వశ్నీ ణఇముగా గాని సీతలను బెట్టుకొని నిదించవ లెను. అట్టకి 
గమనించుటవలన నీకు సర్వ పపంచముతో సంబంధము గల 
దనియు సృష్టిలో నివ పరమాణును వంటివాడవనియు సీమ 
న్పునకుతటి, వియంచలి అవాంభాచాడి దుర్దుణములు నశించును = 

సీను పడక వేరిన వెంట నే నీకండ్లు మూతెలువడి, అవి 
మాచుట మూాసివెయును- తరువాతి (ఘాణేం డ్రియమునకును , 


fy 


ఊళ్ళు, ఇండ్లు కటడములుు రోడ్డు. కం 


రవ చేర్యదియమునకును, సుమ ప్రీ గబును. తుట్రతుదకు తషగిం 
యము విదాపరవశత్వము జెందుటచే నిన్ను ఎవరైనను 
'శృనము కొట్లినను “నాడ నీకు చెలియదు. ఇవన్ని యు సిద జెంది 
ను (కో కేం! డియమునకు ఇవాలకాలమువరకు సుషు వ్రిరాదుం 
మ్యూతపు శజ్బ మైనను నిన్ను కలత జెట్టుచయుండును, పంచేం డియ 
ఉందు వరా తోొలగినవెనుక నే, మనను సంవూర్హ స్యాతం తేక 
మును బొందును. శరీరమునకు రాజై నట్టి మనస్సునకు ఇప్పడే 
నిరంకుశ రాజ్య ము జేయు తరుణము. మన(ోపపంచమే నిజమైన 
[ప్రకంచమనియు, తక్కి నదంతయు మిధ్య యనియు తలిసికానిన 
వారకి నిద యనునది సిజస్థిత్‌ని గు_ర్టించుటకు జీవునకు భగ 
వంతుడదొసంగిన (కకృతియోగమని తెలియగలదు. మహాను 
భావ్రులందరును నిదయంచే మహాశకార్యములను నిర్లయించు 
కాంనురు, తేఠువాతే జీవిత చర్యలో వ్య క్షమగునది జాని పడ్‌ 
భజమయు తప్పు వేకుగాదు, 


గ 


ne 
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1కి. రూళ్లు, ఇండ కట్టడములు, లోకః 
మనపూర్వూలు (వాసిన శ్ముక్షసీతియను పుస్తకమునందు 
ఇఎన్లు పురములు కొట్టు (క్రమము చక్క_.గా వివరించబడినది. 
ఇప్పుటి ప్రురనిర్మాణమున కవి వవిధమునను దీసిపోవుటలేదు. 
అందలీవాక్య్వ ములు కొన్ని [కింద నుదహరించుట సమంజసము. 
పురము:___నానావిధము లన వృతుములు, లతేలు గటి 
కళుపత్య్యూది జంతుజాలము గల్లి మంచినీళ్లు గడి, క్షైలు 

౧ జా ae వ 

మొదల'ిప నసతులు “లై; సమీపమున కొండ గల త్రై; న్‌ డక. 
శేవుగల  సమ్ముదతీరమునగాని నదీతీరమునగాని, అండ మైన 


క్రోం ఆరోస్థరవా స్య ము. 


నసమభూపదేశమున వలయమువలెగాని, అర్థచంచా కార 
ముగాగాని, చతుర్మశముగాగాన్వి బావులు చెరువులు సమృద్ధిగా 
నుండునట్లును? మంచివ్‌ధులు, తోటలు చేవాలయములు, 
పాంధ శాలలు గక యుండునట్లును పురము నిక్శించవ'లెరు. 


ఇల్లు... మూడుగాని, అముదుగాసి, వడుగాని గదులు 
గలిగి, ఎవిమిడి ద్వారములు గలది గృపామనబడును. గోడల 
న్లూలము ఎత్తులో ఆరనివంతు ఉండవలెను. గోడల మధ్య భాగ 
ముబే దార్టరము లుండ వలయును, ద్యారములకు బ్రతరగ్భవా 
ములు కోణములు, కూపములు, మార్లములు, వృకుములుు, 
స్తంభములు మొదలయిన వేపి యు నడ్డుగా నుండగాడ దుం 
అనగా వాటిన్య్టూల (వేధ) దార్జర ముల కుండరాదు. గృవా 
శీఠము ఎతులో నాబ్లవ భాగముగా నుండవలెను. లోపల 
గదులలో నుఖ పదమైన వలయునస్ని క్రికీకీ లుండవలయును, 
అంతేస్థుల ను బట్టి గోడల సూలమును, మూలమును బెకుగు 
చుండవ లెను. 


కప్పు; __చానిమోద కురిసినజలము త్వరిత ముగా (కిందికి 


జారిపోవునట్లుగా తాజీటిబారుసు వలె మధ్య నెత్తుగను, 
పక్కల పల్లముగ నుండవ లెగాని మధ్య సిమ్నంబు, పల్లము 
కూూడ దు. 





ఫపీథులు;_- తూర్పు పడమరలు గాను ఉతరదయీణ 
ములు గాను వీధులు తీరియుండవలయును. సజాతీయ గృహ 
చులు ఒక్క_వరుసలో నుండవలెను. బజారునకు రెండువైపుల 


ఊళ్ళు ఇండు కటడిముల్కు తోడు, ల 
య య వాతి రాం 


“ధనికుల గృవాములుగలిగ్సి ఒక్క తెగ యంగళ్ళు ఒక్కచోట 
చుండవ లను, 
ముప్పుడి మూరల వెడల్పు గలప్‌థి ఉత్తమశాజు 
యాన్తము) ఇరువదిమూర లి మధ్యమము; పదు నేను మూర 
“అది అధమము. మూడు గజముల వెడల్పు గలవిథెకి పద్య 
యనియు అయిదు గజములదానికి ఏథి మనియు పదిగజముల 
తానికీ మార్ష మనియు జేళ్ళు, (గామములయందు కూడ 
"పదిగజముల మార్లము లే (పశి_స్తములు. పద్య్యయ్యు, వ్‌ధియు 
ఇట్లణములందు “'హాడదు. 
రోడు వేయువిధము:_మూర్షములయందు (గామసేవకుల 
“వేత తాభేటిబాఆవ అ మధ్య నెత్తుగా నుండునట్టును, (పక్క 
అయ పల్లముగా నుండునట్లును రోడ్లు లలల 
7ానికీ ఆగు, _పక్క_లను సీర పోవునట్లు కల (దప్విం చ 
_చెండువై పుల నున్నయిండ్లను రోడ్డుకు ఆభిముఖముగా 
ఇాారము లుండునట్లు గట్టవ లెను. ఇండ్లకు వెనుక భాగమున 
నాక ఏథి (Conservancy 12nరయుండవ లను. డానికి సమీప 
ఎటు న మలవిసర్జన స్థానము అండ వ లెను, మార్లములను (పతి 
సంవత్సరమును సున్నము కంకరలఃో చాగుశేయుచు వానిని 
వతిదినమును [గామనౌకరులచేగాని, ఖయిదీలచేగాని నీటితో 
ఈం భపరిపీం చవ లెను. 
పాంభశాల_| పలి రెండు గామములకునుధ్యను పాంధ 
"తాల (Travellers Bunglంw)ముసా ఫర్ష సత మొకటి యుండ 
శవ లెను. దానిని (గామాధికారులు శు భపరచి రక్షీంచుచుండ 


ఈక ఆజేోన్ధరవాస్టు ము, 


వలెను, అక్కడికి వచ్చు వాంధులన్ను ఎక్కడనుండి ఎక్క. 
డకు నకారణమున జోవునది అడిగ చెలునుకొని వానా 
యూరుేరు వాని మెట్టుకొని రాట వేళల వారినద్దను ౨డు ఆయు 
ధములను దీసికొని జ్యాగతిబెట్టి సుఖముగా సి దింవుడని 
జెప్పి పతీవారులచే పాంధశాలను రత్నీంచి వేకువజామున శే 
వారిని లేపి వారివస్తువ్రలను వారికిచ్చి పొలిమేరవరకు వారిచి 
(గామన్గుల సహాయముతో" నాగవంపవ లను, 





వంటల్తల్లు పళువ్రులశాల, థాన్యపు గాది 'మొదలగున 
వస్ని యు పడకటిల్లునకు జూరముగానుంకుటు మంచిది, 
అయిలే ధనికులు నూటికొకజే, వాకు అన్ని వక్చాబ్లు చేసు 
క్రానగలరు. చాలమందికి వేక్‌ ఫేల్లు పూజారిగారి గృహము 
న ఒక్క గదియ్‌ు, పనలు వంటయిల్లు గాను రాతిపడక టిల్లు 
గాను మారవలసియుందును, అట్లవారు థనికులవ లె "పెద్ద 
గృహములు తమకు లేవని విచారము. పెట్టుళకొన గూడదు. 
మనజ్ఞాపము అనారోగ్య కార ణములలోనొవటె, అట్టి వారు డన్న 
దానిని శుభముగానుంచుకొని సేమవలన ననాకర్యములను 
మరచిపోయి యింటిముందు నొక చెట్టును కాం చుక్రొచి 
దానినే ఇల వేల్పుగా పరి? చెంచుచు, దానిషిడ వ జనలు 
ర్మాతియుగూడ గడుపుట సంపూ ఆరోగ్యమును కొందు 
టకు మూలబమ౫సను, ఆరోగ్య శ్మాన్ర్రకీత్యా గడియ మంచి 
జీవన ముం కా బట్టి వీదే పచికులకంెకు నారోగ్యవంతులు గా 
నుందురు, బీదతనము వవ్యామైనవిగాదు.- అదినాడ భగవ 
ద త్తేమే అసి గహించినవారిక్‌ విచారముండ నే యుండదు. 


ళ-_ ఆరకోగ్యరవాశన్యము 


రము జరుప చుండును. ఇది చాలా పమ న బిళ్ళ 
చెంకు వేసి చావి పన సాడదామెకు వేయుటనలన, సందులు 
లేక్‌ వాయు (వ్రచారమునకు ఆటంకము గలుగును. కాబటి 
కాపురముండు ఇండ్లకు దేశీయ పద్ద యే G తేమము. అయి జే. 
అట్టి ఇండ్లలో ఎండ వేళ పెంకులుశాలి వేడిమి లోసికి (వస 
కంచుటచే, ఉక్క_గానుండవ చచ్చును, గోడలకు సున్న ము 
కొట్ట్లుటవలన నవి వేడిమిని ఎక్కువగా వాకర్షించక బయ 
టిశే (పతిఫలింప జేయును. రాతినోడలకంక్కు ఇటుక గోడ బే 
మంచిని, వలయన రామి వేడిని ఎక్కువగా ఆకర్టించును, అట్లు 
ఆక క్రించుటవలన రాతిగోడలు గల ఇండ్ల లోకంశె, మటనే 
డలు ఇటుకగోడలు గల ఇండ్రలో చల్లగానుండును. "రాయి 
పరచిన చేల వేసవిలో వేడిగాను శీతక్రాలములొ చల్లగాను 
ఉండును. మట్టితో అలికిననేల అట్లుగాక వేసవిలోచల్ల గాను. 
వీతక్రాలములో వెచ్చగాను ఉండును. గోడలకు మట్టు గిలా బ్రా" 
వేసి సున్నముకొట్టిన చల్లగానుండును. రాతివలెనే సున్న 
పుగలావాగూాడ వేడిని ఆకర్షించును, చేసవిలో పూూరింజ్ల్ష ళో 
నున్న సౌఖ్యము పెంకుటిండ్రలో నుండదు. 





14. పఫపరిశు (భ కారులు. 
పరిళుభ కారులు రెండువిధములు. సహజములు, కృళి 
మములుం (పకృతిసిద్ధమైనవి సవాజములు) మనామ్వసిర్థతె' 
ములు కృ(తిమములు. చల్లని నీరు "వేడినీరు, పొంగు చున్న 
నీరు సీటెయావిర్హి సూర్యరళ్శి ఇవి _పకృతిసిద్ధములు అనగా. 
ఎండ, సీళ్లు ఫపహజమయిన పరిశుభ కారులు. ఈ రెంటేవలా 


తానా 


జీత ఆరకోగ్యరమా స ము 


డానికి ఒక్కొ_క గులాము గలదు, అందువలన రోగులు పండ్లలో 
విబలుడుటవలన వారిపోగమునకు వరంగుకిరణాము లవ వసన మె 


ay mn 
వాసిని కదీదము చాగగా ఆక రి ంచుట చేత వారిదోనము కుకు 
చును. కిం ౯ చికిత్నకులు న వదంగు అనవా వూ 


బైహించి అట్టి రంగుఅద్దములద్యారా కెరణములను డస 
జేసి వోగములు కుదుర్చు చున్నారు. రోగనిర్హయము పహ 
గాదుగాన గేగములుద్భంద్యములుగానున్న ను సూర్యకి: ౫ 
చికిత్స అద్భుతముగా పనిజేయును. 

ఈనడురంగు లేగాక కంటికిగ “చరముకాని కిరణము 
"పూడ  అందుగలవు. వానిలో ఉజదారంగునకు సమీపమున 
నుండు నఏ రసాయనిక శకి గలవపటచేక వాస స | 
"పాచ్చగుచున్న ది, ఎండలో నిలబడి సూర్యునికీ నమ 'స్కృర5ం దుమ 
వలన పీకు ఆరోగ్యలాభముగటబ్లును. మ్మితువకు నముస్య- 
రెంచుట లతేప్పుబనిగాదు. 

పక్క_బట్టలు, మురికీ బట్టలు, మంచవములు చెయదులవగసు 
అన్ని వ స్తువులకును ఎండ తరచు తగులుచుండుట మంచికి, 
సూర్వపురమునలన  ఓసధులకు విశేవమగుణము లబ్సు ము. 
మి తుడుచేయ లేసి యుప కార మేమి గలదు! | 


(శొత్తసున్నము ఘూటుగానుండుటవేత సూమ్మెన త ఆవని 
నశింపజేయును. అందువలననే సున్నము నేలమాద (మూరు 
సపెట్టుటకు, గోడలకు  వెల్లగొట్టుటకు కళా” ౨హో కు. 
తం లమాతో -వేనికానుటవలన  ఇరికములోని | 


క్‌ు మును 
వారించును. పనుపుకూడ శరీరమునకు బయటను, బో జాను 
హా నున్న క్రిములను వాడించును ఇవన్ని యు కక తుల్య మా 


{a 


3 


క పరిళుభ శారు లు, 'శ్రణా 


గాది పరిళుభకారుల్లు మనడదేశములో పలైలయందుగహూడ 
దొరకునవి. అందరియిండ్రలో ఎప్పుకును వాడుక లోనున్న ని. 
బావిగులా మును గహించుటవలననే అం (పతిదినో వ యూగము 
లుగా వేయబడినవి. 

ఇవిగాక లోపలికి తినుటకుగాక బయటికిమూ్య త మే 
యుప యోగసడు మరిళొన్ని పరిశుభకారులు ౫లన్ర. నానిని 
జభ మాసము చెలిని జగత గా నుప యోాగించవ అను. 

భోరికుచూర్గము: ఇది తెల్లసిపడుము. ఇడి నీటిలో 
నయా డ్‌ కొం శెముసాొడును 
కుర గినసిటితో వేసిన [చావకమగును. ఇది నాలుగు చుక్కలు 
“రిడ్డు శుభ పడుటకు, కలకలు పుసులు పోవుటకు కంటిలో 
వేసిళొనవచ్చును. కురుపులు పుండ్లు కడిగి పొడుము పెన 
కల్లవచ్చును. ఇెవులో కురుపు రసి వచ్చినప్పుడు ఈపొడుము 
వీసి భూడి పెట్టవ లెను. 





ఫినైలు----ఇది తాకుసంబంధ మైన ఒకద్రవప డార్థము, 


ది ఎరగా చిక్కగా ఆముదముదలె నుండును. వీనికి! 
క విధమైన కిర సనాయిలువంటి వాసన గలదు, పోటు 
రస్‌ శ్రలో పొం చెము వేసిన, స్‌ళ్లు తెల్లగా పాలన లెనగపనూ, జ 
గ్గు ముఖ్య ముగా చేలకడుగుటకు, గుడ్డతడి చేలఅలుకుటకు 
మా. పెనతుడుచుటకు 1 పనికీవచ వ దీనిని కరిరము 
కు తాకుటకు ఉపయోగించరు గోగుల గుడ్డలు ఫైలు 


తే డికి ఉ్తతికి ఆర పయవచ్చును= వదిఅస్ని ie షాక గా 
"కుకును. 


అఆతోన్ధరవాస్ట్ర ము 


కా ర్చాలిక్కు డావకము.__ఇది ఉప్పుగడ్డలవ లె స్ఫటిక 
ములుగానున్నను ఎండీ కరగి ఎ్యరని [దావక మగును. వ్‌సికి 
ఒకవిధమైన వాసనగలదు, ఇది వివము, నోటికిగాస్తికంటికి గాసి 
డీదివాసనఅయిన తగలగాడదు. దీనివి పదిచుక్కలు గరిచుడు . 
కొ బ్బరినూ నెలోకలిపిచిడుముకు గాచుకొనవచ్చును, శేరునీశ్లలో 
కొంచెము. కలికి వైద్యులు చేతులు శు భపరచుకొనుటకు, 
రోగుల కురుపులు, పుండ్లు కడుగుటకు ఉపయోగింతురు. 
ఇది చౌకవన్తువుగాదు. ఈమందుసీళ్ల లో రోగులు ఉమ్మి వేసిన 
రోగ వీజములు నశించును. వేలమొదంలైనవి కడుగుటకు దీని 
నుపయోగించవచ్చును గాని ఖర్చువిశేషమగును, 


వెటాసీయము పర్మాంగ నేటు3_ఇడి డోదారంగుగల 
చిన్న సృటికములు. ఒక్క-కణము నీళ్లలో వేసిన సళ్లు ఎరగా 
నను. ఇది ఏవివముగాదు. దీవిసి మ్మాతలుగాకటై కలరారోణగు 
లకు ఆసుషకివైద్యూలు ఇత్తురు, ఇది నూతులు, చెరున్రులలోని 
సిటిని శ భపరచటకు ఉపయోగకరము., దీనిని నీటిలో కలిపిన 
కలృపము నశించువరకు రంగు విరగదు, రంగు విరిగేవరకు 
“వక్ర నుపయోగించకూడదు. కలరా మొదలగు అంటు 
వ్యాధులు _ప్రబలునష్పూడు దినిని నీటిలో కలుపుట మంచిది. 
గశాసెడునీళ్ల్‌లో శెండుకణములు వేసి ఆసీటిని పుక్కి-లించిన 
నోటిలోని సూత్ముజీవులుచచ్చి నోరు శుభపడును, గొంతు 
రోగములకు మంచిది. నీటిలోని వృహిసంబంధమైన మలిన 
మును నిర్మూలము చేయుట కీది మంచిముందు. 


పరిశు(భ కారు లు, #౧ 


గుగ్రిలము, సాంబాణి, పహోరటిక ర్నూర ము, యూక్‌ తె 
క్రునునూ 3 చుదలగవానివలన దుర్వాసనలు అణగునుగాని 
రోణవీజములు నశించవు, 

కీటకములు, రోగ వ్యా పకము, 

అన్ని విధములయిన పురుగులవ ల్లను రోగ ములువ్యాపీం 
చును. సూత్ష్ముజీవులవలన రోగములు పుట్టుచున్న నని చెప్పుట 
చేత, పురుగులవలన నీ సూత్ముజీవులు వ్యాపించునని నమ్మక 

క న 





ఇంటి ఈగ. 
౧ (గడు, పెంటకుప్పలే దీని స్థానము, 
౨ శపాశెడు పురుగు, (ఇది ఏడెనిమిది ౫ంటలలో నే (గుడ్డునుండిపుట్రును. ) 
ర౬ు 
క, 7హడు (యోగన్నిద అయి డారుకోజులలో "నే గూడ. కట్టును. 
ర ఈంప్రకుగు, (రెక్కలు కలది, వారము రోజులలో సాడునుండి 
వ | 
చ్చును. వచ్చిన కొద్దిరోజులలోౌే 120 (గుడ్డను పెట్టును, 
ఈగలను చంపుట, 
(6 ెంటకుప్పలు లేక పోయిన, ఈగవిల్లలం "పెరుగుట కే వీలులేదు. 
(3) ఈగలను వలలలోబట్టి చంపీ వేయుట, 


os అకోగ్యరవాస్య ము 





౧. (గుడు అంటి-కున్న సలము. 
ణి ES 
౨. విడ్నిగుడ్డు, (ఒకటి ౭0కు తోజులలో పీల్లలగును). 
3 పుట్టుచున్న పిల్లలు. (పాకునవి), 
రంగి ఎదిగిన పిల్లలు ((ప్రాకునవి) (వారమురోజులలే /సాడుకట్టును.) 
౬= గూడు కట్టుకొను దోమ. (మయోగన్నిద) మూడు రోజులలో పగులును. 
౭.౮ ఆడుదోమలు (శెక్క_లుకన్షి ఎగుకునవ్రి వీనికి మాసములు తక్కువ. 
ఇవే ఇతరులకు హోనిబీయునవి. 
౯ మగదోమ (కక్కు-లది) (దీనికి మో'సములు గలవు), 
ఇవన్ని యూ నిజస్థితికం కు పెద్దవిగా జూన బడీన వి. శెక్ళు=లి ప్రరుగులు 
కాకమునుపే వీనిని చంపవలెను. శెక్క_లు మొలచిఐ తరవాత చిక్కు_వు. 
దోమలను నాశనముచేయు విధము, 


(౧). వెంటకుప్పలు, మురికినీరు, చెమ్మ పదేశము లేకుండ జేయుట, 

(౨). నీరు నిలచువోట కిరసణాయలు చల్లుట, కిరసనాయలు  నీటిమిోద లేలి 
పీలలకు గాలి తగులకుండ జేసి -దంపును. 

(3). నీళ్గుళలచోగు చేపలను పెంచుటవలన అవి దోమ్మగుడ్లేను పురుగులను 
తినివేయును, 


పరిశు భ శారులు, ఫ్రై 


తీరదు. అందువలన అన్ని పురుగులను మన శతువులుగా 
శ్రూవించి, శతుకోటి మధ్య మనము జీవించ వలసివచ్చినదసి 
సర్వదా భయము జెంది మెలగవలసియున్నది. దోమలు, 
నల్హుల్కు ఈగలు, పేలు, మిజ్జల్లు లు బూద్దిగలు, చిమ్ముటలు 
గొణుజులు “పెంకీప్రరు7[పలు బ్రవన్నియు మన శ తువ్రలే. 
ఇవిగాక నీటిలో పుపుగులు గాలిలో పుకుగులు, ఉమ్మిలో 
పురుగులు విరేచనములో పురుగులు, ర_క్లములో పురుగులు, 
ఈవిధముగా శరీరములోపలనుు బయటను/[పాడ మనకు శతు 
వ్రలేగాని మ్నితులచ్చటను గానవచ్చుట లేదు. కాబట్టి శశువు 
లను మితులనుగా జేసికొను శ_క్రి నీయందే యుండవలెనుగాని 
బయటినుండి రాడు, నీమనస్సు నిర్శ్మలముగొను, కన రీరము 
ఆరోగ్యముగాను ఉన్న సీకు విరోధులేయుండరు. నిమనస్సు 
ఎప్పుడు చెడునో, సీశరీరము ఎపుడు అనారోగ్యముగానుుండునో 
అప్పుడే నీకు మ్మితులుగూడ శ్యతులగుదురు. సర్వరొగములు 
ముందు మనస్సులోపుట్టును. కాబట్టి మనస్సుగట్టి జేసికొ సి 
భయమును విడచి (సుమకు వృద్ధి కేసికొ నుము. 


ఆరోగ్యవంతుని రక్రమునందలి తెల్లకణములు ఎన్ని 
సూక్ముజీవులనైనను జయించి, ఎన్ని అన్యప డార్థములోనై నను 
బయటికి చెట్టి చేయ శ్ర కిగలవిగా నుండును వానిని దురభథాస 
ములవలన _ జెడగొట్టక ఆరోగ్యస్థితియందుం చిన పకేమియు 
ఛభయములేదు. కాబట్టి సదభ్యాసములను వృద్ధి కేసికొనుము, 


ఇ ఆరోసష్టరవాస్యమా 


కేర్‌. రోగ! పాబల్యకాలము. 


[కతిరోగమునకును బలము కొంతకాలముండును. తరు 
వాత తేగ్గును. కొన్నిటికి మొట్టమొదటను కొన్నిటికి చివరను 
బలముండును. కలరా పుట్టుకలో బలముగాపుట్టి రెండువార 
ములలో బలముతగివోవును. మళూచికము సోకినప్పటికం శె, 
కండలు రాలిపోన్సనప్రూజే ఇతరులకు వ్యాపించుటకు ఎక్కు-వ 
పసేలబుండును. కాబట్టి ఆయాసమయములయందువోగులను జా ' 


తేగానుంచి, ఇతరులకు రోగములువ్యావించకుండ జేయవ లెను, 





కండ్లక లక వారమురోజులు, కండ్లు తెల్లబడి ప్రుసులు 
కట్టుట మానువరకు అంటువదలదు. 

వొంగ, ఆటలమ్మ; మళూచికముః___పొక్కులుమాడి 
పక్కులు రాలిపోన్రవరకు అంటువదలదు. కొన్ని టికి 20 రోజుల 
వరకును, కొన్నిటికి 40 రోజుల వరకును జ్మాగతగా నుండవలసి 
యుండును. 

గవదబిళ్ళలు; బిళ్ళలు పూర్తిగా కరగిపోయి నమలు 
టక్కు తినుటకు వీలుగా నుండునంతవరకు పదిరోజులలోఫు 
నే ఈ వాష్టధికుదురును. 

కోరింతదగ:_ ఇది మూడునెలలవరకు కొందరిని 
బాధించును. కొందరకు నెలలోనే తగును. దగ్గు తగ్గిపోయి 
అన్నము బాగా ఇముడువరకు జ్యాగతగా నుండవలెను. 

సన్ని పాతే జరము;_ మూడు వారములు మొదలు 
నాలుగువారములవరకు నడచును. రెండవనారములో జర 
నకు తీవదక. 


తాక్మా లిక అ పాయ ముల్కు చికిత్స ల AA 


ఇన్ల్ఫూ యంజాజ్యరము?  జ్యరముతగ్నిన వెనుక సాడ్‌ 
వాలుగ జురోజులవరకు అంటు వలదు. 

"ఒక్కశునూ త్రము; _--సంపూర్ష ఆరో గ్యము చేరి, ఆరో 
గర్షస్నా నమువేయునరకు రోగముగలదసియె ఎంచవలళెను. 
ఈ కాలము అందరరును ఒక్క_టిగానుండదు, 





16. తాత్కాలీక అపాయములు, చికిత్సలు, 


వివజంతువ్రలు కుట్టినప్తూడు చేయవలసిన [పథమ 
వైద్యము ఇ్రదివరశే చెప్పబడినది. 

శేగడిమటి మెత్తగా జావవలె కవికీ, కుట్టిన చోటుకు 
మైనను [కిందనుగూడ పూత వూయుటవలన కొందరకు బాధ 
తప్పను, పాముకాటునకు ఒకతులము మెత్తని పసుపును 
తెల్ల గరికిరసములో కలిపి తాగించిన విహము విరిగిపోవును. 

కముకు దెబ్బలు:  నడుచునప్పూడు ఎదురుబెబ్బ 
తగులుటవల్లను, ఎక్కడనుండిమైన వడినప్పుడున్కు జెబ్బతగిలి 
చదీరము కమికే నల బడీ గడ్డకట్టవ చ్చునుం ఆ భాXమునందలబి 
ర_క్షనాళములు చెదరిపోవ్రటవలననే అడి కములును, జిబ్బు 
తగిలిన వెంటనే తడిగుడ్డకట్టిన నొప్పీ తేగ్గును. తకువాత 
రోజు కొకసారి వేడినీటితో "కాచిన కముకు' బోయి నాళ 
ములు సర్హుక్రొనును, వాపుల కన్ని టికిని తడికట్టును, దడి 
కాపును చికిత్సలు, బెణుకు నుప్పులకుగూడ నిదే చికిత్స, 

ముక్కు_ బెదరి రక్తము కారుట; వెంటనే మెడ 
చుట్టునున్న గుడ్డలు తీసివేసి గాలి తగులుచోట పద్మాసన 








R= అరోణ్యరవాస్యము 


ముగా కూర్చుండ బెట్టి తల పైకెత్సి రెండుచేతులను తోలై; 
నిలువుగా ఎత్తియుంచవలెను. చల్లని నీటితో ముక్కు. క్షా 
గుచు మూడున తడిచేయుచుండవ లెను 

వ్‌షను (మింగుట 1... తెలియక గాని తెలిసిశ్రాల 
వ్శ్‌దెన వీవమును (మింగినష్పూడు "వెంట బే కక్కి_౦చు (పయ 
త్నము చెయవలెను, నోటిలో (జేళ్లుపెట్టి బలవంత ముగా 
డోకు పుట్రించుట ఒక పద్ధతి, ఇది. అస్నే సమయముల 
యందును జ్రేయవచ్చును డదీనితోపాటుగ విషమును విరిచి 
వేయుటకు విజుగుడు |పయోగించవ లెను, 


మనబెశములో తరుచు ఉపయోగించునది నల్లమందు 
విషము. ఇది |మింగుటవలన డోకు పుట్టదు. కాబట్టి డోకు 
పుట్టించి; పులిమజ్జిగ (తౌగించిన వికుగుడగును. వేడినీళ్లలో 
ఉప్పుగాన్తి ఆవాలపొడుముగాని వేసి (తాగించిననూడ డోకు 
పుట్టును. నీళ్లలో కుంకుడుకాయ నురుగు కలిపి (తాగించి 
నను డోకుప్పుటును. ఆలీ పాపాణము [మింగిన ఊానంతట 
అచే డోకుపుట్టి నివారణ గావచ్చును. 


రాగిచిలుము:.- రాగి పాతేలు శు భముగా 
తోమక పోవుటచేతను, మజ్జిగ నెయ్యి మొదలైనవాటితో 
రాగి నాశాములు, రాగవన్తువులు పడుటచేతను రాగి చిలుము 
పుట్టును. ఇది కడుప్రులోసనికి వెలను డోకుపుట్రించి, పాలు 
గాన్సి గంజిగాని (తాగించిన విరిగిపోవును, 

రనకర్నూరము మొదలైన పాదరస వివములు---. 
వేడిపాలుగాన్కి గంజిగాని [తాగించి డోకు పుట్రించవ లెను- 


తాత్కాలిక అపోయములు, ఊఉకిత్ప లు. Ne 


అగ్ని పుల్లల వివము:____ పీల్లలు అగ్ని పుల్లలు నమలిన 
యెడల వెంటనే డోకు పుట్టించ వలెను, డోకు వాగాశాని 
యెడల మూడు వడ్డగింజలయెత్తు మైలతు త్రము గళాసెడు 
కళ్ళతో కలిపి |తాగించవలెను, డోకు పుట్టి వివము విరు 





డోకులు విశేవముగానుండి, భరించుటకు కష్టముగా 
మన్న మనిషిని పరుండ బెట్టి చల్లని నీరు జెంచాతో పోసి 
ననాొంతుక్‌ తడుపుచుండవ అను, 


చంటి బిడ్డ గుణము; దీని నే బాలపాపచిన్నే యందురు. 
ఇది చిన్న బిడ్డలయందును పసిపాపలయందును గూడ, కన 
బడును. వదో యొక రోగము వచ్చుటకు ముందు ఇది చివ్నా 
తయుగా కనబడును, దీనివలన వాఠాత్తుగా బిడ్డలు కొయ్య బడి. 
జోదురు. అప్పుడు మనవారు తొందరబడి శరీరముమోద 
కాల్చి (పాణమువచ్చునట్ట్లు చేయుదురు. కాల్పు మచ్చలు 
బతికినంత కాలము నిలిచ్చి బిడ్డలతో 'పెద్దవగసచుండును, 
అజీర్ణము దీనికొక ముఖ్య'కారణము. అజీర్ణము పుట్టకుండ 
ఆకాగతేపడిన ఈగుణము కనబడదు, కాల్పుటకు బదులు నీరు 
బాయ, అమ్మోనియా (నవాసారము సున్నము నూరిన 
వచ్చును) మొదలైన ఘాటువస్తువులను ముక్కు_దగ్గర బెట్టిన 
స్పువా వచ్చును. తరువాత ఎనిమా పట్టి విరెచన సాధనము 
ఇజటేయవ లను, బిడ్డను కదలనీయక పరుండ బెట్టి శరీరము వేడిగా 
చున్న, చల్లనిటిలో గుడ్డముంచి శరీరము ఒ త్తవచ్చును. శరీరము 
ఇనల్త్లగానున్న వేడినీటిలో గుడ్డపిడిచి ఒత్తవలెను. అన్ని సమ 


రా ఆఅకోసగ్యరమవా స్టము 


యములయందును పొ్తికడుపుమోద చల్చనిసీరు పోయుచు 
కుడినుండి యెడవమ్మవైపునకు గుడ్లతో పది నిమువములు 
కుద్దుట వాల యుప యోగము. అట్లు రోజుకు రెండు మూడు 
సారులు చేయుచుండవ లను, 

ఎక్కెళ్లు..__ఎక్కె-ళ్లు వచ్చినపుడు మనవారు ముక్కు... 
నోరు మూనికొని ఒక నిమువముండుముని చెప్పుదురు. అట్లు 
శాస బిగంబట్టుటనలన ఒక్క సారిగ బెద్దళాాన లోనికి 
జోవృను. అబే దనికి చికిత్స, మంచిసిళ్ళు _తాగుమని కా 
చెప్పుదురు. మంచినీళ్లు |తాగినప్పూడు శ్వాస ఆచి పీల్చవలసి 
వచ్చును. దీని యభ్మిపాయము గూడ పెద్ద శ్యాసబీల్చుటయే, 

వీల్ల లకు ఎక్కిళ్లు వచ్చినపుడు వదో దొంగతనము చేని 
నట్ల్యో తప్పుపని చేసినట్లో, లేనినింద మోపుదురుం అట్లు 
చేయుటవలన చారికీ కోప ఘువచ్చి “ఆ” అని చెప్పి వారి 
కేమియు తెలియన ఆలోచనలో బడుదురు. అందువలన వారిక్షి 
దీర్భ శ్వాస గల్లును. ఈమూథాచారమునందు ఎంత శాస్ర 
జ్ఞాన మిమిడియున్న దో చూచితిరా? 





అనుబంధము, 


ఆకోళ్య మును కాపాడుకొొనుట. 





(చెన్న పట్టణము పబ్లిసిటీ బ్యూరో వారు [పళటిెంచినది) 
మనకు ఉండగల సంపదలన్ని టిలోను మంచి ఆరో 
గ్యము ఉత్తమమయినది, అది మనకు లభించి యున్న పశు 


ఆరోగ్యమును కాపాడుకొనుటః ౯ 


ముందు చానిని మనము సులభముగా కాపాడు శొనగలుగ 
దుము. అయితే అనేకమంది తమ మూఢ త్యము వల గాసి, 
అజా గతవల్లగాని మంచి ఆరోగ్యము కలవారై యుండుటకు 
_ైపయత్ని ంపరు. కాన్ని -జేళలందు మంచి ఆగోగ్యము కల 
వారుకూడా దానిని సులభముగా పో 

(పతివాడును కొం చెము (పయాసపడిన పతీమం నూ 
ముంచి ఆకోగ్యము కలిగినవాడయి యుండవచ్చును, 





మనము మంచి ఆరోగ్యము కలవారమయి భముం౦ండో 
డడమునకు ఈ దిగువను వాసిన విషయ ములనుగూర్చి మిక్కీ-లి 
జా౫త కలిగియుండవ లెను? = 

(1) అన్న వానాదుల పిషయమయి జా గతకలిగి 
యుండుట. 

(2) తగినంత ేవాపర్శిశను జేయుట, 

(క) చక్కగా ఊవిరితీయుట, 

(శ) స్వచ్చమయిన గాలినిపీల్చుట్క మన ఇండ్తలోనికి 
వెలుతురును భాగా రానిచ్చుట. 

(క) పరిశుభత కలిగియుండుట, 

(6) కావలసినంత గా సి దపోవుచుండు ట, 

(7) దుర భ్యాసములను ఏడిచి వేని నడాచారములను 
జంబడించుట (అనుసరించుట 

(1) అన్న పానాదులుు___ఏటితా సంజంధిం చిన ముఖ 
కుధి ఏదనగా మితత్వము., దినమునకు రెండు మారులు భోజ 
నముచేయడము చాలును. మూడు మూ 





రులకం3ు ఎక్కువగా 


re అరోగ్యరవాస్య ము 


భుజించడము అనావళ్యకమై యుండీ తరుచుగా ఆరోగ్యమును 
చెరుచును. మనము భుజించే పదార్థములు రుచిగా నుంచే 
యుండవలను, చాటిని మనము నెమ్మదిగా పుచ్చుకొన 
వలెను బాగా నమలవలెనుం ఇబ్లు చేయుటవల్ల ఆవి బాగా 


బీర్ణమయి మనకు బలమునిచ్చును. అజీ ర్రిగాని, విశేచనములు 
గాని కలుగవ్రు. మనము దినదినము పుచ్చూకొను అఆవోర 
పదార్థములలో కొన్ని మంచిపాలున్ను పండ్లును చేరి 
యుండవలెను, మనము ఉదయమున న్మిడనుండి మేలుక్రాన 
గానే ఒక పంచపాతేడు నీళ్ళను (తాగవలను. అలాగుననే 
భోజనము వేయక మునుపుగాని, చేసిన తరువాతగాని జేయ 
వలెను, భోజనము చేయునపుడు సళ్ళను మిక్కిలి కొద్దిగా 
మ్మాతమే పుచ్చుకొనవలెను.. శేనీళ్ళను కాఫినీళ్ళను సాధ్య 
మయినంతమట్టుకు త్యంచి వేయవలెను (మానుట మంచిది.) 
మద్య షానమును ఎంతమాతీమును చేయరాదు. మిఠాయిలను, 
కారపు వస్తువులనుకూడా విడిచిసెట్లి వేయవలెను. ఆకలియే 
నోటికి రుచిపుట్టంచునా. 


(2) తగినంత  చేవాపరక్నిశేమ చేయుటః-..వానముూ 
ఉదయమునను సాయంకాలమ౦ందును కొంత దేవాపర్మిశమను 
వోయుచుండవలెను, మనము దినమంతా మన ఇండ్రలోనే 
కాళ్ళు ముడుచుకొని కూర్చుండ రాదు. ఉదయమున కొంచెము 
చీపషయినను సాయంకాలమున చాలా ఎక్కుువసేపును చేహ 
పరిశ్రమను చపయవలెను, కొంతదూరము నడ వడమయినను, 
లేక, కసరతు చేయడనుయినను, ఆకుకొనడమయినను మంచిది. 


ఆరోగ్యమును కాపొడుకొనుటం ౬౧ 


మన ఊపిరి తిత్తులు మంచి గాలిని విశేషముగా వీల్చుకొన 
గలుగు నటు మనము వాటికి వీలు కలుగ చేయవ అను, 

(8) చక్కగా ఉఊొవిరితియుట.___అశేకులు. సరిగా 
ఊోవపీరి తీయడమనగా వమిటో తెలియకున్నా రు, వి కేషముగా 
పి గవాముాలవ లె కూర్చుండి యుండేవారును, (వాతీబల్లలు 
మొదలయిన వాటివద్ద కూర్చుండి తమ పని చేసుళొనుచుంటే 
వారును దిని వివయముయి మిక్కిలి జ్యాగతగా నుండవలని 
యుంటున్న ది, ఊపిరి తిత్తులు విండునట్లుగా మంచి గాలిని 
పీల్చుకొనడమువల్ల మన రక్తము బేవాములో బాగా (సవ 
పాంచ గలుగుటయే గాక, మస ఊపిరి తీక్తులకుకూడా వవిధ 
మెయిన జాడ్యమునుూ రాకుండును. మనము చక్కగా ఊపిరి 
తీయగలుగుటకు మన చేవామును నిటారుగాను, మనవాతిని 
వీశాలముగాను ఉంచుకొనడము మిక్కిలి అవశ్థమయి 
యున్నది. మనము ఈ దిగువను చెవ్పీనట్లు చేయడమువట్ల 
చక్క_ గా ఊపీరి దీయగలుగుదు ము ;____ 

శ పడకమిోాదనే 
(1) (కు ఏిపుమోద చాపచుట్టవ లె పెలికిల పరుండి 
చేతులను చాగా తలకు పయిగా వాచి ఊపిరి లవీయుము., 

(చ్చ అంతట చేతులను కక్క. లకు లిసికొనివచ్చి పా త్తి 
కడుపును అక్క_లించుచు ఊపిరి విడువుము. 

ఈలాగున అయిదు సారులు జేయుము. 

(11) ' వెలికిలగా పరుండి నీ చేహామును చఇయినే తి 
బాగా ఆవిరి విడుచుచు ముందుకు వంగసము. తఠువాత ఊపిం 
తీడయయు చు మెల్లగా పరుండు ము, 


క ఆరోగ్యరమవాస్యము 


ఈలాగున అయిదు సాకులు చేయుము. 

(111) వెలకీలగా పరుండి చేతులను తలయుక్క_ వెనుక 
(పక్కయందు జోడించి కాళ్లను పయిశెత్తుచు బాగా ఊపిరి 
తీయును. అంతట ఊపిరి వికుచునూ  యధాస్థానమునకు 

లగి రఘు, 
ఈ లాగున అయిదు సారులు చేయుము. 
1! పడకవిడిచి వచ్చి 

(1౪) (క) నిటారుగా నిలుచుండి చేతులను గటిగా బిగ 
బట్టి మెల్లగా ముందుకును పయికిని వాటిని చాచి (కీందిక్‌ 
కీసికానిరమ్ను, ఇట్లు చేయునపుడుభాతీని బాగాఏవ్పియుంచి 
ఛారాళముగా ఉోవిరి తీయుము. నడుమును గట్టిగా బిగించు. 
కొనుము, (లంగోటీ కట్టుళొనుము) 

(చ) చేవామును నిటారుగా ఉంచుకొని చేతులను 
బాచి జోడించిన తరువాత నడుముమోదకు దించుము, ఇట్లు 
చేయుప్వూడు బాగా ఊపిరి విడువుము. 

ఈలాగున అయిదుసారులు చేయుము, 

(7) (క) పాదములను నుమారు 18 అంగుళముల 
దూరమునడఉంచి, చేతులను ముందుకును పయికిని వెనుక కును 

చూ బాగా ఊపిరి తీయుము, 

(చ) దేవామును ముందుకును (కిందికీని వంచుపవ్కా. 
చేతులను కాళ్ళనడుమను సాధ్యమయినంత దూరమునకు చేలనూ 
అంటునట్లుగా చాచుమూ బాగా ఊపిరి విడువుము. 

ఈ లాగున అయిదుసారులు చేయుము, 








ఆరోగ్యమును కాపాడుకొనుటః ౬ పై, 


(౪1) పాదములను సుమారు15అంగుళముల దూరమున 
ఆఉంచ్చి చేతులను య సూటిగా ఎ కించి, దేహమును 








కూ కుడి చెయ్యి దాదాపుగా వేలను 
తాకునట్లు చేయుము. ఇట్లు చేయునప్పుడు కాళ్ళను నిటారు 
గాడే ఉంచి సవహాజమయిన విధమున ఊపిరితీయుము. 


ఈ లాగున అయిబేసి మారులు రెండు (పక్క-లకును 
తరిగి చేయుము, 

(౪71 (కు పాదములను సుమారు 15 అంగుళముల 
చూరమున ఉంచి చేతులన్తుముందుకును పయికీని వెనుక్రకును 
ఇవా చువరా బాగా ఊవిరి తీయుము. 

(చ) అట్లు చేయునప్పుడే తిరిగి చేవామును కుడి 
[పక్కకు వంచుచును, కుడికాలికి ఆవలి (పక్కను వేలను 
తాకుచును బాగా డూవిరి విడువుము. 

(ట్ర) చేవామును నిటారుగా పయికి నాగించి జాగా 
ఊాపీరి తీయుము. 

ఈలాగున ఇరు పక్య్క.లందు అయిదు సారులు చేయుము, 

(౪1) ముదట బాగా ఉఊవింతీస్తి తరువాత కొంచెము 
గాను ఫూర్తిగాను ఊపిరి విడువ్రము. ఇట్లా రెండు మూడు 
సారులు చేయుము, 

(ix) అలసిపోవువరకును, ఒక్క చోటనే నిలుచుండి 
అయినను పరుగెత్తు చునయినను, గంతులు వేయుచు నయి 
నను దుముకుచునయినన్ను గాలితో సాముచేయుచు నయి 
నను లేక మ శేవిధముగానయినను బేవాపరిిశమను చేయుము. 


డో ఆరోణ్యరవాస్యము 


అంతట చన్నీళ్ళలో స్నానముచేసి ఒడలికి చాగా 
వటపుటునటు రాచుచు తుకుచుకొనుము, 
త్త ఈ ౧౧ 


(4 స్వ చ్చమయిన ఇాలియును వెలుతురు రు. స్ట చ 
ముయినగాల్‌ భారాళ[మా వచ్చుచుండేచోట మనము 
ర్మాతులందు స్మిదపోనలెను. మనము పగటి వేళకూడ కొంత 
చీక బయట తిరుజచుండవ లెను కాని ఆ 
వెలుగు మనక ౦ డ్ర కు చాధకరముగా నుండరాను, 
మనము వది చదువనలసియున్నను డానిని కంచి వెలు 
గులోమాతమే చదునుచుండవలెను, మనము బేనిసగానసి 
వాలాసీపు చదునుచుండ రాదు. కొంచెముసేపుచదివిన తకు 
వాత మనకన్ను లకు కొంచెము విశాంతినియ్యన లెను, మునకు 
దృష్టైవుండుట మిక్కి-లి వెల పెట్ట రాని వరమని మనమ్ముగహించి 
యుండవలెను. మన కన్ను లమోాద వెలుతురు విశేషముగా 
పడరాదు. ఒక అరగంటపీఫపు చడివినతరువాత ఆయిదు నిమి 
మముబయినను మనకన్ను లకు వ శాంతి నియ్యవ లెను, 
మనము (వాయవనలసియున్న ప్పుడు కూడా పెద్ద అక్ష రములకో 
స్పష్టముగా 'తెలియునట్లు (నాయవలెను. మన కంట సీళ్లుకారి 
నను లేక మనదృష్టి జబ్బుగానున్నను, లేక మనకు తల నెప్పులు 
వచ్చుచున్న ను మనము వెంటనే కంటివైద్యునికి తెలియ చేసి 
తనన చికిత్స చేయించుకొనవలెను మన దృష్టై జబ్బిచ్చినపతు. 
మందు మనము వపనిని చేయబోయినను చాసని ఇత్రాా 
చేయలేక పోవుదుము. 





(5) ఆరోగ్య మును కాపాడు కొనుట ౬౫ 


(5) శు భత..__మన మెంతి శు భనుగానుందుమో అంత 
ఎక్కువ ఆరోగ్యముకల వార మయి యుండగలుగుదూము. మన 
తలలో చుండుగాని తలవెండుకలలో మురికిగాని వవమూ[తమును 
ఉండరాదు. మన పళ్లను, పళ్ళ ఇగుళ్తను భు భముగానుంచు 
కొనుట మిక్కి-లి యూవశ్యమయియున్న ది. అవీఎప్పుడు వెడిపో 
వునో అప్పుడు మనమువెంటనే పంట్నివెద్యుని సలహాను పుచ్చు 
కొనవలెను. మన పళ్లలో చీము మొదలైనవి పట్టుటవల్లను, 
మనకు పీప్పి పళ్లు ఉండడమువేతను ఇతర కారణములవబ్రకం-కె 
మున ఆరోగ్య మెక్కు వగా చెడీపోన్రనని మనము బహుశో? 
అనవచ్చును. మనము మన కన్నులను, ముక్కులను, గొంతును 
దినమున కొకసారి ఉప్పునీళ్లతో కడుగుళొను చుండడము 
మంచిది. ఒక పంచపా(తెడు నీళ్ళలో రెండు ఇద్ద రిణల ఉప్పును 
కరిగించిన చాలును. మనము అన్న పానాదుల వీమయమునేను, 
"దేవా పరిశ్రమ వివయమునను కూడా పయిన చెప్పినట్టు 
జాగతకలిగి యుంటిమా మనకు మలబద్దదోోషము కపతిం చద. 
అయి తే త మనము కొద్దిగా అప్పుడప్పుడు 
భేదకి పుచ్చుళొ నవ లను. మనమెప్పుడును చప్ఫఘలనుగాసి 
పావుకోళ్ళనుగాని తొోడుగపశాని బయట తిరు/పసచుండవ ఆను. 
అప్పుడు మనకు ఏధులలోని నురికియును కొంగెపురుగు 
(hook-worm) లు మొదలయినవియున్సు వవోనియును 
చెయ అేకపోనును, 





(6) నిద? పయిన చెప్పిన ఆరోగ్యధర్శముల నన్ని 
టిని మనము ఆచరించుచున్న పతుముందు మనకు సుఖని ద 


[I 
(' 


ఆరో రర వాస్య మా 


తనంతట తానే తప్పకుండావచ్చును. (పతి మలివీ. కిని దినము కా 


సుమారు వడుగంటలసేపు ని [(దపహో స్ర్రకు అత్య ముయుియువ్వ శాం 


షా” 
మనకు పసి ఎక్కువ” నున పైటని కున్న ును నిజ 
నమూనుకొన రాం న్ను మునకు కావల నియమం ద నత గా నునముని( 2క 
క 
దా 





స తుదుచుకళో నడముకూడా తం. మిం నా యే జా 
ఎత్తు తలగడబను  వామటయును మంచిది. కాకీరయు చూ 


పొగాకుళు న్మిడకు బద్ధ విగోధులని అందరును శేలిసిజా 
వలెను. వై ద్యూకు ఇక్తతేనగాని న్మిదపట్టుటకు ఎన్న కు 
మందులు పూ ప్రుచ్చుకొనరాదు. 


(| 


దుర ఛ్య్వాసములను త్వజిం చి నసనజాజబారములను అఆాజూా 
వాటు చేసికొనడము; కములను ఎన్ను 
డును తౌకక నతి బాధక ములయిన ప్ప (గ్రంధములను 
మూత మే చదున్రుకాను చుండవలను, మనము చదివిన మం చా 
విషయముల ను స్వానుభ వములోకి తెచ్చుకొని ఆచరణా 
లోకికూడా తెచ్చుకొనవ లెను, మనకూ ఉత్పాహకరములయి ౫ 
పనులను ఆరో గ్యకరములయిన వాటిని మా[తమే మనమూ 








ఆరోగ్యమును కాపాడుకొనుట ౬వ 


జేయు తుండ వ'లన్సు మనమున్న డును వృథాగా “కాలదోాశసున 

వేయ రాదు మనమెన్న డును వాగచుట్టలను (తౌగగూడ దుం 
కింను విద్యార్థులలో నశేకులు తాబు చదునుకొన్న విన 
యములను నరిగా జీలం మళెను చుండ లేదు. ఇది. ఏజారకర 
వంయిన నంగతిం అట్టి వాకందరును నేదు నేర్చుకొనిన వ్‌మ 
యములను మరునాడు తిరి ప్రస కములను చూడకుండ? నే 
జ్ఞాపక ము చేసికొని కాసి [కుత లను తామే వేసుకొని చాటికి 
[(వత్యుత్త రములను [(వాసగ్‌ న్‌ అవ్‌ సరిణాశున్న పేమో న్యా. 


Pa శాప్‌ భై ల న న r 
ణా శుచుండ న అమ, ద్ర, ఆగాక వి చద్యార్థలందరును సననం యును 


( 


be 


ము 
వాష్టసములు, ఉపన్యాసములు "మొందలయిన వాటిని వ 


డము అలవాటయి వేసికొనుచుండవలెను. చాను సంగిత విధ్య 
వలన కలుగు మేలునుగార్చిగాస్కి రబ్బరు వ్యా పాగ ను జట 


వులతో సంబంధదు లేని ఇతర విషయమయాలను॥తార్చి కెసి 


కలుగు లాభములను “హార్చిగాన్వి స్య దెళాఖమాన నము ముండ 
ట్టు వివమయములనుగూర్చిగాసి వ్యార్టస ను" ఉం (రాయ మండ 
వతను ఆలా'సననే పణం శెడివి ద్యార్థలతో నారు విపథ 
మూలమున నిహయములనశను సంఫావించుచును, వాతించతు 
చను ఉండవలెను, బారి బుద్ధి వికసించుటకు ఇట్టి కార్యముల 


కంచు మెేవియు అంతగా తోత్పడ నేరను. 


ఈప్మతికలో చెప్పీనదంతయును మన జేగస్థులయుక్క._ 
బుద్ధివికాసమునకును దేవోరోగ్యమునకును మిక్షి_లి సవాయ 
రారియగును. మునము (కతిదినమును మసన అ ముకు యా 
గించి పని జేయునుండోడమును బాగా అలవాటు చేసుకొను 


చుండవలెను ఇట్లు చేసిన పతుముందు మనము ఎటువంటి 
అవసర సమయమందుగాని తెలివితోను, చక్క_గాను పనిచేయ 
గలుగుదుము. మనము ఎటువంటి కష్ట కాలమందయినను సుక 
త్నేతముగా గన్లైక్క_గలుగుదుము. 


(ఇందలి వివయములను వాలురు చక్కగా (గ్రహించి, వన 
మొలను అనుకరించ రాదు.) 


పరి శు[భ కారులు ౪ 


నే సర్యరోగములు కుడుర్చుకొొనవచ్చును ఇవి అందరకును, 
ఆన్ని చోట్లను లభ్యమగునవి. ఈ రెండును భగవంతునిచే 
జిర్చడిన నైద్యశిఖామణులు. ధనముకోరకయే పీకు నెడ్యము 
ెకీయయు దురు. చీవయే వాసి (ప్రుథానధర్శము. ముదటిడి 
మా తాళ, మర్హర్థలోక మ లందు పాతెళణగంగ్య గంగ రూప 
యము లను ఆకాశ మునందు ఆపిరణూపమున ఆశా ౫ంఇ౫గాను 
"ఆవాస్గవించియున్న ది. శాండవ వాడు మిత్‌ నామముగల లోక 
శూాంధవుడు, 

చల్లని పకికివలన చెంబులు, వంటపాకతేలు, బర్జులు 
కుదలయిన వానికన్ని టేకిని పవ్మిత్రతకల్లును, వేడివిటి వలన 
కముురిక్రిబట్టలు, జిడ్డు చమురు తగిలిన వస్తువులు శుభపడును, 
కురు గునిగు,ఆవిరి వలన కుళ్ళు గుడ్డలు, మురికి పదేశములు శు 
ఇడి సూకతుజీవులు నశించును. నీటిలో వేపాకు ముద లనివి 
జేజికాచుట వలను ఆసీటికి ఓవధిగుణము? వ్రీ, కుఠుప్రులూ 
పైైవణములు పుండ్లు మొదలయినవి కడుపటకున్యు సూత్తు 
ఇకెన్రులను నాశనము చేయుటకును పనికివచ్చును పనుపు 
వ ్లివినసీరు గూడ నిటి బే. 

సూర్య ఎక వలన ఆనేక మయిన సూడ జీవులూ 
జుచటించును దీనికి కారణముడాసి వేడిమి యుకశు 
దాకా దు నూ ర్వ కె ర అ ము లందు కంటికిగాన వచ్చు చ్‌కు 
ఇక అసలు గలవు, అమయ్‌ ఇందధనున్సునందలి వడురంగూలు. 
ఆాాందువలన నే నూర్యునికీ సప్తార్చి (వడుమంటలుగల వాడు) 





ఆూచిపేరు., స్తష్షజివ్వూ(వడునాలుకలుగల వాడు) అనికూడ చేరు, 





ఊహు, ఇండ్లు. కటిదమాలు, కోడ్లు, ౪ 


ము 


ముశిక్‌ కాలుంనలు వ్యాక ేరిలు విటి కుళౌయిలు 
కే కుపట్టణాములయం ంబు కాపురముఎడవల రకా పరిస్థితు 
కూ కం “భయపడి, అ సవ్యాము క్రట్రించుకొనక వానినిసాడ 
బైకేమతో నే గారవించుకొనుచు, అప్టెస్థితులనుండి ప్‌మోా 
-శవనయమగు టు వాళవమో-చ నముగా ఇ ౦ చు కొ నుచు 
కోరలతో తొలగి (క కతి సవాచర్యమున ఆనందమును జొరద 
En చుడ వలెను. పట్టణజీవనము ఎనరిక్రివారు కోరి 
కచ్చు ఇట్టుకొనినదగుట చేత అందలి అసాక ర్యములకు నాదే 
కూరా ధ్ర్య్యు ఇప ఎంతే సొమ్ము వెచ్చించినను పట్టణములు ఎన్న టి 
క్‌ి అరోగ్య చజేశమము కా చేరవు. లండను నగరమున 
శగాకురముండు ధనికులందరునకు కొన్ని నెలలు పల్లెలయందు 
౫ కవీ అరోగ్య "యన్సి త్రమును బాందుచుందురు.. పట్టణము 
“ఆయ: అరోగ్య శాఖా కారులు. వృద్ది 'జేయుచున్నా రదిన అవి 
3 పడిలో మెల్ల యను చున్న వచే గాది, పళెలయండలి (పాకృత 
బా వాని కన్ను టికి ల భ్‌ం హదు. 
వసారాలు. ఇంటికి చుట్టును వవ తాలుండుట చాల 
moe అవి కౌరచుకొని యుండవలెను గాని సోడ 
అలుతోే మూసీయుండ సూడు. లోేపరలిగదులలోకంక్కు వసా 
లలోనే. గాలి ఎండ ఇ్ఞాొగూ తకులునుగాని అక్కడనే 
కో జంతయు గడుపుటు మంచిది 








మైకపు; మవ చేనాచానము (ప్రశారము మన 
ఇండ పెజేనికొను కడం కొబ్పి విధముల చాలయుప యోగము, 
కా జురుతే డక యునూ, చానిమెన చిన్నవంపుపెంకుల దొంతర 


జాం కు ఆండదుటుదేత ఎెలుదుండ: ను mus ఆర వాయు పాదా 


